Sehr geehrter Herr Max Mustermann

Wir gratulieren Ihnen zu diesem wichtigen Schritt, den sie zu einer besseren Selbsterkennung gemacht haben. Je
besser Sie sich selbst kennen, desto leichter nehmen Sie Einfluss auf ihr Kérpergewicht, Ihr junges Aussehen, die
Kondition und die Gesundheit. Da Gene die Reaktion ihres Stoffwechsels und Muskeln bestimmen, wird Ihnen lhre
personliche DNA-Analyse ermdglichen, Ihre Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten zu optimieren, so dass Sie
Ihr gewilinschtes Ziel leichter erreichen. Wir sind fest (iberzeugt, dass unsere Experten mit den sorgsam vorbereiteten
personalisierten Empfehlungen und Ratschlagen das Vertrauen, das Sie uns geschenkt haben, rechtfertigen werden.

Es freut uns, dass wir Sie auf diesem aufregenden Weg begleiten dirfen, wenn Sie mit Hilfe lhrer persénlichen
DNA-Analyse endlich entdecken, wie Ihr Kérper funktioniert. Das Geheimnis des Erfolges, zu dem Ihnen unsere
DNA-Analyse verhelfen wird, verbirgt sich in einem personalisierten Erndhrungs- und Lebensstilplan, in dem alle
Bedurfnisse, die durch Ihre Gene bestimmt sind, beriicksichtigt sind.

Die Analyse lhrer Gene wird nach den héchsten Qualitdatsstandards durchgefihrt. Mit Hilfe von Fachliteratur
unterziehen wir Ihre Gene zuerst einem strengen Auswahlverfahren, wobei wir zwischen zahlreichen nur
die auswahlen, deren Einfluss bewiesen ist und fiir welche es ausreichend zuverlassige und hochwertige
wissenschaftliche Forschungen gibt. Die Analyse wird im Labor, das gemaB des Standards 1SO 17025:2005
funktioniert, durchgefihrt, wo wir sehr zuverlassig und mit modernster Technologie Ihre DNA analysieren. Dar(iber
hinaus erarbeiten Experten speziell fir Ihre genetische Ausstattung Empfehlungen und Ratschlage bezlglich Ihrer
Ernahrung und Ihres Lebensstils.

Wir sind Giberzeugt, dass lhre persénliche DNA-Analyse Sie zu den entsprechenden Ernahrungsgewohnheiten,
einem gestinderen Lebensstil, einem besseren Wohlbefinden und letztendlich auch zu einem schéneren
AuBeren fiihren wird. Dabei wollen wir Sie noch darauf aufmerksam machen, dass Ihre persénliche Analyse keine
Krankheitsdiagnosen beinhaltet, auBerdem empfehlen wir Ihnen im Fall einer gréBeren Erndahrungsumstellung Ihren
persénlichen Arzt zu konsultieren.

Bei der Erzielung des Erfolgs mit Hilfe von Ihrer persénlichen DNA-Analyse tragen gerade Sie die Schiisselrolle,
deshalb raten wie Ihnen, den Empfehlungen verantwortlich zu folgen und sie auszulben. Vor Ihnen befinden
sich namlich erstaunliche Informationen tber Sie, die Ihnen helfen werden, das Potenzial, das Ihnen Mutter Natur
gegeben hat, weitgehend zu nitzen.
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EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

Analyse lhr Resultat Ubersicht
HOHE Wenn Sie abnehmen mdchten, ist es nicht empfehlenswert zu hungern! Entwickeln
VERLORENES GEWICHT \N-AHRSCHEINLICKEIT Sie vielmehr gesunde Essgewohnheiten, denen Sie auch nach Erreichen Ihres
WIEDER ZUNEHMEN FUR W h ichts fol K6 ’
GEWICHTSZUNAHME unschgewichts folgen kénnen.
DAS RISIKO FUR P - P : - :
= Ihr Risiko ist 40% hoher als durchschnittlich. Wir empfehlen Ihnen taglich spazieren zu
DIE ENTWICKLUNG HOHERES RISIKO ehen, S ortlich;ktiv zu sein und lhre Kalorienzufurfr zu beschrénkegn ’
VON UBERGEWICHT genen, >p :
DIE REAKTION NORMAL Die Aufnahme von gesattigten Fetten ist nicht zusatzlich unglnstig fir Sie. Trotzdem
AUF GESATTIGTE FETTE sollte Ihre tagliche Einnahme nicht mehr als 10% der Kalorienzufuhr erhalten.
DIE REAKTION Ihre tagliche Aufnahme von einfach ungesattigten Fetten sollte 10% der Kalorienzufuhr
AUFEINFACH NORMAL entsprechen. Wir empfehlen, dass Sie bei der Vorbereitung Ihrer Mahlzeiten &fter
UNGESATTIGTE FETTE Olivendl (einfach-ungesattigt) verwenden.
DIE REAKTION Mehrfach ungesattigte Fette sollten 7% lhrer taglichen Kalorienzufuhr ausmachen Sie
AUF ME-HRFACH NORMAL finden nennenswerte Mengen in zB. Haselntssen, Mandeln, Makrelen, etc.
UNGESATTIGTE FETTE 9 ’ ! ! T
DIE REAKTION Aufgrund Ihrer ungtinstigen Reaktion auf Kohlenhydrate, empfehlen wir lhnen, die
AUF KOHLENHYDRATE UNGUNSTIG ;agl/lche Einnahme zu reduzieren. Begrenzen sie die tagliche Kalorienzufuhr davon auf
0.
. "LOW CARB" DIAT Wir empfehlen Ihnen, Lebensmittel aus allen Nahrungsmittelgruppen zu essen, mit
DIAT-TYP . )
kontrollierter Einnahme von Kohlenhydrate.
Analyse lhr Resultat Ubersicht
Wir empfehlen Ihnen 1900 mcg Vitamin B6 zu konsumieren. Ausreichende Mengen
VITAMIN B6 E‘R;QECAI-&SCHNITTLICHES konnen aus weiBem Fleisch, Makrelen, Bananen, Brokkoli und Erdntissen erreicht
werden.
Essen Sie B9-reicheNahrungsmittel, um 500 mcg Vitamin B9 konsumieren kénnen. Wir
VITAMIN B9
NIEDRIGES NIVEAU empfehlen Ihnen zB. Putenleber, Feldsalat, Spinat, Erdniisse oder Haselnusse.
VITAMIN B12 DURCHSCHNITTLICHES  Sie sollten Ihre tagliche Vitamin B12 Zufuhr auf 4.5 mcg erhéhen. Um das zu erreichen,

NIVEAU

essen Sie empfohlene Mengen an Fisch, Fleisch und Milchprodukte nach Bedarf.



NAHRSTOFFBEDARF

Analyse

VITAMIN D

EISEN

NATRIUM (SALZ)

KALIUM

KNOCHENDICHTE

ZINK

lhr Resultat

HOHES NIVEAU

DURCHSCHNITTLICHES
NIVEAU

DURCHSCHNITTLICHE
EMPFINDLICHKEIT

NIEDRIGERES NIVEAU

NIEDRIGE
KNOCHENDICHTE

DURCHSCHNITTLICHER
SPIEGEL

ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN

Ubersicht

Ihr Bedarf nach Vitamin D entspricht taglich 20 mcg. Wenn Sie Milchprodukte
konsumieren und regelmaBig an die Sonne gehen, sollten Sie keine Probleme mit einem
Mangel an Vitamin D haben.

Erhéhen Sie leicht lhre tagliche Eisenaufnahme auf 12 mg. Wir empfehlen zB.
Schalentiere, Weizenkeime und braunen Reis, die ausreichende Mengen an Eisen
enthalten.

Essen Sie Lebensmittel, die Natriumarm sind - verwenden Sie taglich weniger als 1500
mg Natrium. Um den Geschmack von Lebensmitteln zu verbessern, verwenden Sie
Zitrone, Knoblauch, getrocknetes Stangensellerie oder Minze.

Wir empfehlen Ihnen 4500 mg Kalium taglich. Friichte (Aprikosen, Blaubeeren), Gemtse
(Lauch, Weizenkeime) und Pistazien sind sehr gute Quellen.

Essen Sie Nahrungsmittel, die viel Vitamin D, Kalzium, Magnesium und Mangan
enthalten, da Ihre Gene eine 6% niedrigere Knochendichte als Durchschnittlich
bestimmen.

Wir empfehlen Ihnen, nicht weniger als15 mg Zink taglich zu konsumieren. Einige
Gemiise sind reich an Zink, aber Phytate haben im Gemiise eine hemmende Wirkung.
Einweichen minimiert dies.

Analyse

DER KONSUM VON
SUSSIGKEITEN

UNERSATTLICHKEIT UND
HUNGER

DIE WAHRNEHMUNG DES
SUSSEN GESCHMACKS

DIE WAHRNEHMUNG DES
BITTEREN GESCHMACKS

lhr Resultat

NIEDRIGERE
VERANLAGUNG

HOHE VERANLAGUNG

WENIGER INTENSIV

INTENSIVER

Ubersicht

Wenn Sie trotz der giinstigen Gene einen Drang verspiiren etwas SiiBes zu genieBen,
essen Sie lieber Reiswaffeln mit Joghurt beschichtet oder Datteln anstelle der
ungesunden Snacks.

Sie kdnnen lhren Appetit mit einer Tasse Kaffee oder koffeinhaltigen Produkten
erfolgreich senken. Aber beriicksichtigen sie auch Ihre Empfehlungen bei der Analyse
vom "Koffeinstoffwechsel."

Wir raten Ihnen SiiBen aus Gewohnheit zu vermeiden. Ihre Geschmacksrezeptoren
werden angepasst und kdnnen so die Geschmackswahrnehmung schéarfen.

Sie nehmen den bitteren Geschmack intensiver wahr.. Sie kénnen einen unangenehmen
Geschmack von Broccoli, Radieschen und Spinat lindern indem man sie als Suppen und
Saucen verarbeitet.



STOFFWECHSEL-EIGENSCHAFTEN

Analyse

DER ALKOHOLSTOFFWECHSEL  {f)

DER KOFFEINSTOFFWECHSEL

DER LAKTOSESTOFFWECHSEL  {f)

GLUTEN INTOLERANZ

lhr Resultat

EFFEKTIVER
STOFFWECHSEL

SCHNELLER
STOFFWECHSEL

EFFEKTIVER
STOFFWECHSEL

NIEDRIGE
WAHRSCHEINLICHKEIT

ENTGIFTUNG DES KORPERS

Ubersicht

Ihr Alkohol-Stoffwechsel ist wirksam, aber wir empfehlen, dass Sie es dennoch in MaBen
konsumieren (bis 1 dl Wein oder 2 dI Bier pro Tag).

Ihr Koffein Stoffwechsel ist schnell und effektiv und hat weniger Einfluss auf Sie.
Trotzdem raten wir Ihnen, nicht mehr als 2 Tassen Kaffee pro Tag zu trinken.

Sie verfiigen Gber einen wirksamen Laktose Stoffwechsel. Der VVerzehr von Milch und
Milchprodukten ist fiir Sie in Bezug auf den Stoffwechsel von Laktose unproblematisch.

Gluten haben héchstwahrscheinlich keinen Einfluss auf Ihren Stoffwechsel. Ihre
Erndhrung sollte so vielfaltig wie mdglich bleiben.

Analyse

SELEN

VITAMIN E

OXIDATIVER STRESS

VITAMIN C

10

lhr Resultat

HOHERES NIVEAU

DURCHSCHNITTLICHES
NIVEAU

GERINGERE GEFAHR

HOHER SPIEGEL

Ubersicht

lhre tagliche Einnahme von Selen sollte 70 mcg sein. Pflegen Sie ein gesundes
Kérpergewicht, weil Sie mit zunehmendem BMI, den taglichen Bedarf an Selen erhdhen
mussten.

Ihre tagliche Vitamin E Aufnahme sollte bei 13 mg liegen. GroBe Mengen an Vitamin E
sind in Weizenkeimen und Olen, Mandeln, Haselniissen vorhanden.

Trotz lhrer giinstigen Gene, raten wir Ihnen vom Rauchen oder Trinken ab, da diese
Tatigkeiten Sie fur freie Radikale und oxidativen Stress anfallig machen.

lhre tagliche Vitamin-C-Aufnahme sollte bei etwall0 mg liegen. Wir empfehlen Ihnen,
Riben, Kohl, Erbsen und Kartoffeln in Ihre Erndhrung aufzunehmen.



SPORTLICHE BETATIGUNG

Analyse lhr Resultat
MUSKELSTRUKTUR @ GROSSERE AUSDAUER
WENIGER
KRAFTTRAINING @ cverenLenswerT
VERLETZUNGSRISIKO DES . \I.IIEEILEESTZUNGSHSIKO
WEICHEN GEWEBES DES WEICHEN GEWEBES
— DURCHSCHNITTLICHES
AEROBES POTENTIAL
ERHOLUNG NACH
DEM TRAINING @ SCHNELLE ERHOLONG
KRIEGERGEN ZWISCHENTYP
HERZKAPAZITAT L ::EEAJZRI:E\IEI-R\EIT AT
GEN FURMUSKELVOLUMEN  {) :'A%Hsﬁzf\?gﬁmg\# FUR
FETTFREIE KORPERMASSE @ HOHER

LANGSAME

GENFURMUSKELERMUDUNG @) e b o NUNG

Ubersicht

Sie haben Muskeln die ausdauernd veranlagt sind. Wir empfehlen Disziplinen wie
Langstreckenlauf, Kraft-Ausdauertraining, Radfahren, Aerobic, Skaten, Schwimmen
oder Wandern.

Wir empfehlen Ihnen mildere Formen des Krafttrainings, wo Sie mit lhrem eigenen
Gewicht arbeiten kdnnen: z.B. Push-ups, Sit-Ups, Spriinge oder Kniebeugen.

Sie sind anfalliger fir Verletzungen im weichen Gewebe, daher sollten Sie sich vor dem
Training grindlich aufwdrmen und das Training schrittweise abbrechen.

Ihr aerobes Potential ist moderat. Méglicherweise missen Sie etwas zusatzliche
Bemiihung setzen, wenn Sie die gleichen Resultate wie Einzelpersonen mit hohem
aerobem Potenzial erzielen.

Sie sind kein Trager von genetischen Varianten, die lhre Erholungsfahigkeit nach dem
Training beeintrachtigen kénnten.

Die Analyse der spezifischen Variante innerhalb des COMT-Gens hat ergeben, dass Sie
Trager des "AG"-Genotyps sind, was bedeutet, dass Sie irgendwo zwischen Krieger- und
Sorgentyp hinfallen.

Versuchen Sie unabhangig von Ihrem Ergebnis ein hohes MaB an kardiovaskuldrer
Fitness zu erhalten. Sie werden eine niedrigere Herzfrequenz feststellen, so dass Sie
Ihre HR-Ruhe regelmaBig Gberpriifen missen.

Die Analyse hat gezeigt, dass Sie der Trager von zwei A-Allelen auf dem IL15RA-Gen
sind, was lhnen einen groBen Vorteil bei der Gewinnung von Muskelvolumen verschafft.

Nehmen Sie fur eine hohe fettfreie Kérpermasse geniigend Proteine zu sich, um
hydratisiert zu bleiben. Gute EiweiBguellen sind Eier, fettarme Milchprodukte, magere
Steaks, weiBes Fleisch, Gefliigel und Fisch.

Achten Sie auf eine ausreichende Magnesiumzufuhr. Dieses verringert die Ansammlung
von Milchsdure und ist eines der Elektrolyte, die das Flussigkeitsgleichgewicht erhalten
und die Ermidung zu verzégern.
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LEBENSSTIL

Analyse

NIKOTINSUCHT

ALKOHOLSUCHT

BIOLOGISCHES ALTERN

ENTZUNDUNGSEMPFINDLICHKEIT (i)

SCHLAFZYKLUS

lhr Resultat

GERINGERES RISIKO FUR
ABHANGIGKEIT

GERINGERES RISIKO FUR
ABHANGIGKEIT

LANGSAMES ALTERN

NIEDRIGERE
EMPFINDLICHKEIT

ZWISCHENTYP

STOFFWECHSELFAKTOREN

Ubersicht

Zigarettenrauch ist die Ursache fir viele gesundheitliche Probleme, deswegen raten wir
Ihnen trotz Ihres genetischen Ergebnisses davon ab.

Ein Glas Wein mit dem Abendessen ist durchaus empfohlen, aber zu viel Alkohol ist trotz
der Tatsache dass Sie gute Gene haben nicht gesundheitsférdernd.

Sie altern langsamer im Vergleich zu anderen Personen. Seien Sie trotzdem vorsichtig,
dass Sie dies mit ungesunden Gewohnheiten (Rauchen, Alkohol, Ubererné’lhrung) nicht
verschlechtern.

Um ein niedrigeres Entziindungsniveau zu wahren, nehmen Sie Antioxidantien und
entziindungshemmende Lebensmittel auf. Zum Beispiel dunkelgriines Gemise, dunkle
Schokolade, Knoblauch, Walnisse, Ingwer oder Lachs.

Zwischentyp Menschen erreichen 6,3 Stunden nach dem Aufwachen eine
Héchstleistung. Zu diesem Zeitpunkt sollten Sie die schwierigsten mentalen oder
korperlichen Aktivitaten durchfihren.

Analyse

HDL-CHOLESTERIN
(DAS GUTE CHOLESTERIN)

LDL-CHOLESTERIN
(DAS SCHLECHTE
CHOLESTERIN)

TRIGLYZERIDE

BLUTZUCKER

lhr Resultat

NIEDRIGERES NIVEAU

DURCHSCHNITTLICHES
NIVEAU

DURCHSCHNITTLICHES
NIVEAU

DURCHSCHNITTLICHES
NIVEAU

Ubersicht

Ihre Gene bestimmen einen 8% niedrigeren HDL-Cholesterinspiegel als
durchschnittlich. Nach dem Essen kénnten Sie Heidelbeeren naschen - sie enthalten
Resveratrol, welches den HDL-Spiegel erhéht.

Ihre Gene bestimmen ein durchschnittliches Niveau von LDL-Cholesterin. Eine
ausgezeichnete MaBnahme ist die Aufnahme von trans-Fetten (Margarine, Mayonnaise,
frittierte Lebensmittel, etc.) zu begrenzen.

Ihre Gene bestimmen ein durchschnittliches Niveau von Triglyzeriden. Verbessern Sie
ihren Zustand weiter durch die Berlicksichtigung der Empfehlungen fir gesattigte Fette
und Zucker.

Die Begrenzung der Aufnahme von Nahrungsmitteln mit Einfachzucker (Kaffee,
Mehlspeisen, Kekse), kann groBen Einfluss auf die Blutzuckerspiegelsenkung haben.



STOFFWECHSELFAKTOREN

Analyse

OMEGA-3-STOFFWECHSEL

OMEGA-3 UND TRIGLYCERIDE

INSULINEMPFINDLICHKEIT

ADIPONECTIN

C-REAKTIVES PROTEIN
(CRP)

lhr Resultat

REDUZIERTES RISIKO
FUR DEFIZIT

WENIGER EFFIZIENT

DURCHSCHNITTLICHE
EMPFINDLICHKEIT

DURCHSCHNITTLICHER
SPIEGEL

DURCHSCHNITTLICHER
CRP SPIEGEL

Ubersicht

Trotz giinstiger genetischer Ergebnisse bedeutet dies aber nicht, dass Omega-3 nicht
unbedingt ein wichtiger Bestandteil Ihrer Erndhrung sein muss. Fisch, Leinsamen und
Rapsdl sind reich an Omega-3.

Wenn Sie erhéhte Triglyceride haben, ist eine Omega-3-reiche Erndhrung weniger
effizient fir Sie. Konzentrieren Sie sich auf andere Strategien, wie regelmaBige
Bewegung und begrenzte Zufuhr von Einfachzucker.

Dazu gehdren ballaststoffreiche Lebensmittel - insbesondere solche mit I&slichen
Ballaststoffen wie Hilsenfriichte, Hafermehl, Leinsamen, Rosenkohl und Orangen.

Ihre Gene bestimmen die durchschnittliche Produktion von Adiponectin. Der
Adiponectinspiegel hangt auch vom Kérpergewicht ab, weshalb ein BMI unter 25 ein
langfristiges Ziel sein sollte.

Entscheiden Sie sich fir Lebensmittel mit niedrigem glykdmischem Index. Dies hilft,
Blutinsulin und Zucker zu reduzieren, die Entzindungen hervorrufen kdnnen, und ist
vorteilhaft fir die allgemeine Gesundheit.



EINIGE HINWEISE FUR DAS LESEN
IHRER DNA ANALYSE

Um lhre persénliche DNA-Analyse besser zu verstehen, bitten wir Sie folgendes sorgfaltig zu lesen.

DAS INHALTSVERZEICHNIS UND DER UBERBLICK DER ANALYSE MIT RATSCHLAGEN

Das Benutzer freundliche Inhaltsverzeichnis erméglicht Ihnen einen einfachen und schnellen Uberblick aller Analysen, auBerdem
sind die Resultate der Analyse bereits in den Inhaltsverzeichnis vorgegeben, so dass sie auf den ersten Blick sehen, worauf
(Nahrstoffe, Lebensstilfaktoren) Sie in Bezug auf Ihre genetische Veranlagung noch besonders achten sollten.

Darauf folgt , Ein Uberblick der Analysen mit Ratschldgen” in dem die wichtigsten Resultate und Empfehlungen fiir jeden Abschnitt
einzeln angefihrt sind. Die Gberschaubare Zusammenfassung der Empfehlungen ermdglicht Ihnen, sich schnell und einfach auf
die Faktoren zu konzentrieren, die fiir sie am wichtigsten sind.

KAPITEL

Ihre persénliche DNA-Analyse erfasst thematisch die Schiliisselelemente Ihrer Erndhrung und lhres Lebensstils. Jeder Abschnitt
beginnt mit einer Zusammenfassung der Ergebnisse, gefolgt von einer Einfihrung in das Thema Analysen, um eine einfache
Interpretation der Ergebnisse zu ermdoglichen.

Einzelne Analysen beinhalten eine Erklarung der wissenschaftlichen Analyse und der analysierten Gene und Mutation innerhalb
der Gene. Jede Analyse beinhaltet ein genetisches Resultat und entsprechende Ernahrungsratschldge bzw. Ratschlage beziiglich
Ihres Lebensstils. Detaillierte Erklarungen der umfangreichen Analysen finden Sie am Ende Ihrer persénlichen DNA-Analyse in
dem Kapitel ,Mehr Gber die Analysen”.

DIE RESULTATE IHRER PERSONLICHEN DNA ANALYSE

Um Ihnen ein besseres Verstdandnis zu ermdglichen, sind alle Resultate in einem farblichen Schema dargestellt, so dass jede Farbe
eine spezifische Bedeutung hat:

° . Dunkelgriin: Ihr Resultat ist optimal, den Zustand sollten Sie erhalten.

Hellgriin: Ihr Resultat ist nicht ganz optimal, den Zustand kdnnen Sie noch verbessern.
Gelb: Ihr Resultat ist durchschnittlich. Wenn Sie unseren Empfehlungen folgen, kénnen Sie dazu
beitragen, Ihren Zustand zu verbessern.

. Orange: Ihr Resultat ist nicht glinstig. Um einen optimalen Zustand zu erreichen, empfehlen wir
Ihnen zu handeln.

. Rot: Ihr Resultat ist sehr ungiinstig, deshalb raten wir Ihnen die Analysen besonders sorgfaltig
durchzulesen.

Grau: Ihr Ergebnis ist neutral — kann nicht als positiv oder negativ gedeutet werden.
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HERITABILITAT

Bei allen Analysen, bei denen die Angabe bekannt ist, wird auch die Gene gegeniiber Umwelt:
sogenannte Heritabilitat bestimmt. Die Heritabilitat ist das MaB, das erklart,
inwieweit Gene bestimmte Eigenschaften beeinflussen. Je gréBer die

Gene
Heritabilitdt, desto gréBer der Einfluss der Gene und geringer der Einfluss 65 %
der Umwelt. Bei dem HDL-cholesterin ist die eingeschatzte Heritabilitat
ungefahr 60 Prozent, was bedeutet, dass der Einfluss der Gene gréBer ist Umwelt £

0,
als der Einfluss der Umwelt, deshalb hat die genetische Ausstattung hier 35%

eine wichtige Rolle.

ANALYSIERTE GENE

Jeder Analyse ist eine Liste der analysierten Gene beigefiigt und bei jedem Gen ist der Genotyp bestimmt. Der Genotyp
bzw. die Kombination der Genotypen innerhalb einer Analyse bestimmt Ihr Resultat. Fir weitere Informationen zu den
analysierten Genen sind am Ende Ihrer persénlichen DNA-Analyse Tabellen mit kurzen Beschreibungen der Gene.

RATSCHLAGE BEZUGLICH IHRER PERSONLICHEN DNA ANALYSE

Anhand Ihrer genetischen Ausstattung haben wir Empfehlungen und Ratschldage vorbereitet,
die Sie Uber Ihren taglichen Nahrstoffbedarf unterrichten und auf den entsprechenden
Lebensstil hinweisen. Wir raten Ihnen, unsere Ratschlage zu befolgen, da Sie so die durch
Ihre Gene bestimmten Bedtirfnisse Ihres Kérpers berlicksichtigen und somit einen erheblichen
Einfluss auf Ihren derzeitigen Zustand und Befinden haben.

ERNAHRUNGSTABELLEN

Auf den letzten Seiten Ihrer persdnlichen DNA-Analyse finden Sie Erndhrungstabellen, die Ihnen bei der Berlicksichtigung
unserer Ratschlage helfen werden. Sie finden Informationen zu jedem Nahrungsmittel, so zum Beispiel den Kalorienwert
und den Gehalt an Vitaminen, Mineralein und Makronahrstoffen, was Ihnen die Mdglichkeit gibt, Inre Mahlzeiten optimal
zu planen, da sie die Ubersicht tiber alle Ndhrstoffe haben, die in einem bestimmten Nahrungsmittel enthalten sind.

GESETZLICHE HAFTUNG

Ihre persdnliche Analyse ist vor allem von erzieherischer Natur. Der Zweck der Analyse ist es nicht, Diagnosen zu stellen,
Krankheiten zu heilen, mildern oder vorzubeugen. Im Fall ernsthafter Gesundheitsprobleme, raten wir Ihnen vor jeder
Ernahrungsverdanderung ab, wenn Sie zuvor nicht Ihren Arzt konsultieren. Ohne arztliche Genehmigung, sollten sie auf
keinen Fall Inre Medikamente oder irgendeine andere Gesundheitspflege andern.
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DAS ABCDER GENETIK

GENE UND GENETISCHE VERANDERUNGEN

Gene sind Teile der DNA-Kette, die Anweisungen fir die Synthese von Proteinen tragen. Jedes Gen ist der Trager einer spezifischen
Kombination von Nukleotiden, die mit den Buchstaben A, T, Cund G markiert sind, woben die einzelne Kombination ein spezifisches
Protein bestimmt. Manchmal kommt es bei der Verdoppelung der DNA zu Verdnderungen bzw. Fehlern wodurch die Folge der
Nukleotide verandert wird (genetische Veranderung) und folglich kommt es zu einer irregularen Funktion der Proteine.

Bei der persdnlichen Analyse analysieren wir mehr als 100 Stellen Ihrer DNA, bei denen derartige Verdnderungen auftreten
kénnen. Die Sorte der Mutation auf dieser Genelocus nennen wir Genotyp. Falls auf einer Genlocus ein Wechsel aus Cins T mdglich
ist, haben wir 3 mdgliche Genotypen: CC, CT oder TT. Dies ist deshalb Mdglich, weil die DNA sowohl von der Mutter wie von dem
Vater vererbt wird und folglich jedes Gen in zwei Kopien vorhanden ist. Also ist es auch mdglich, dass die Mutationen nur auf einer
oder auf beiden Kopien auftreten oder aber auf keiner von beiden.

Und gerade die verschiedene Genotypen sind einer der wichtigsten Faktoren, weshalb wir Menschen unterscheiden, so zum
Beispiel bei der Augen- und Hautfarbe, den Talenten oder der Anfdlligkeit fir Krankheiten und sogar bei dem individuellen
Erndhrungsbedarf. Wie viel Gene zu den verschiedensten Eigenschaften des Menschen beitragen, kénnen Sie dem folgenden
Diagramm entnehmen:

LDL-Cholesterinspiegel
HDL-Cholesterinspiegel
Triglyzeridspiegel
Blutzucker

Vitamin D Niveau
Eisen Niveau
Knochendichte
Muskelstruktur
Nikotinsucht
Alkoholsucht
Biologisches Altern

0% 20% 40% 60% 80% 100%
. °
o. (] o pe @ o e o 0
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NUTRIGENETIK
DIE BEDURFNISSE UNSERES KORPERS SIND EINZIGARTIG

Nutrigenetik reprdsentiert einen Bereich, der sich den genetischen
Veranderungen widmet, deren Folgen man mit Hilfe der Erndhrung regulieren
kann. Sie hat ihren Ursprung in umfassenden wissenschaftlichen Studien,
die die verschiedenen genetischen Verdanderungen einzelner Menschen mit
verschiedenen Erndhrungsbedurfnissen verbindet. Das Ziel der Nutrigenetik
ist es, die spezifischen Eigenschaften einzelner Personen zu erkennen
und anhand dessen ist es méglich ihre Erndhrung zu optimieren. Dabei
ist zu betonen, dass Nutrigenetik nicht zur Alternativmedizin gehdrt, dass
diese keine Form von Therapie oder Behandlung ist, kein Verfahren, das das
Verandern der genetischen Ausstattung einbeziehen wiirde, und nicht zuletzt
auch keine Feststellung der optimalen Ernahrung anhand von Blutgruppen
oder sonstigen anderen phanotypischen Eigenschaften des Menschen.

PERSONALISIERTE ERNAHRUNG
DIE GRUNDLAGE EINER OPTIMALEN ERNAHRUNG

Obwohl die genetische Ausstattung bei Menschen mehr als 99 Prozent vollkommen identisch ist, bestehen zwischen den
Einzelnen ungefahr zehn Millionen genetischer Unterschiede. Dem entsprechend ist auch der Ernahrungsbedarf jedes Einzelnen
sehr spezifisch. Die einzigartigen Bedirfnisse jedes Einzelnen von uns sind das Thema eines neuen Bereiches innerhalb der
Nutrigenetik — der personalisierten Erndhrung. Der personalisierte Erndhrungsansatz ist die nétige Basis fir eine optimale
Ernahrung, genauso wie Ihr Arzt, der Sie kennt, nétig ist, um lhre Gesundheit zu gewadhrleisten. Die Erndhrung ist auBerdem einer
der Faktoren, mit dem wir underen Kérper am meisten beeinflussen und zugleich ein Faktor, den wir am leichtesten beeinflussen.

OPTIMALE ERNAHRUNG
DER SCHLUSSEL ZU GESUNDHEIT UND GLUCK

Eine optimale Erndhrungist eine Art der Erndhrung, mit der wir eine optimale il @ ; Y
Funktion des Koérpers erreichen kénnen und somit ein langes und gesundes T ) :
Leben. Wenn unsere Erndhrung optimal ist, sind wir geftihlsmaBig stabiler, IHRE PERSOMNLICHE " s | - ‘
phusisch aktiver und haben deutlich weniger Gesundheitsprobleme. NAHRWERTTABELLE . .’5 ejx
Wenn Sie unseren Empfehlungen folgen und zugleich auch die - W

,Erndhrungstabellen” bericksichtigen, haben Sie jetzt die einzigartige =
Mdéglichkeit, den Weg einer optimalen Erndhrung zu betreten. Wie _weil der “ohe-size =
Sie sehen werden, sind die Nahrungsmittel in den Tabellen nach ihrer fits all” Anisatz nicht ==
Relevanz geordnet, deshalb stellen sie ein perfektes Hilfsmittel dar, dass funktioniort _?=
Ihnen ermdglicht, die Kombination von Nahrung zu wahlen, mit der Sie die
erforderliche Menge an Nahrstoffen in den Kérper einbringen. Dabei sollten
Sie versuchen, Ihren Erndhrungsplan mit vielfaltigen Nahrungsmitteln aus
allen Erndhrungsgruppen zu bereichern.
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DAS ABC DER ERNAHRUNG

LERNEN SIE DIE GRUNDINHALTSSTOFFE DER ERNAHRUNG UND DIE ROLLE DER
ANALYSIERTEN VITAMINE UND MINERALE BESSER KENNEN

Kohlenhydrate sind die erste Gruppe der Makrondhrstoffe die ungeachtet der
verschiedenen Didttypen in unserer Erndhrung die wichtigste Rolle spielen. In
Hinsicht auf ihre Form werden Kohlenhydrate in zwei Gruppen unterteilt, namlich
in einfache- und in komplexe Kohlenhydrate. Einfache Kohlenhydrate sind vor
allem im Obst enthalten, auBerdem werden sie sehr schnell verdaut. Komplexe oder
zusammengesetzte Kohlenhydrate bilden lIdngere, aus einfachen Kohlenhydraten
aufgebaute, Ketten, die sich im Prozess der Verdauung jedoch erst spalten missen,
damit der Kérper sie nutzen kann. Gerade deshalb sind sie eine fiir den Kérper
langandauernde Energiequelle. Gemise, Hilsenfrichte und Getreideprodukte
(Musli, Kleie) enthalten die meisten zusammengesetzten Kohlenhydrate. In diesen
Nahrungsmitteln und im Obst befinden sich auBerdem auch Ballaststoffe, die flr
unseren Kérper auBerordentlich ndtzlich sind. Als Energiequelle sind sie fiir den
Kérper unbrauchbar, da sie nicht verarbeitet werden kénnen, sie tragen jedoch zur
Regelung der Verdauung, des Blutzuckerspiegels und des Cholesterinspiegels bei.
Obwohl im Obst gréBtenteils einfache Kohlenhuydrate enthalten sind, ist ihr Gehalt
jedoch niedrig und zusatzlich sorgen Ballaststoffe dafir, dass das Obst keine groBen
Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel hat. Deswegen ist Obst im Unterschied zu
SiBigkeiten auch viel gesiinder.

Um zu bewerten inwiefern sich Nahrungsmittel auf die Erhéhung des Blutzuckerspiegels auswirken, hat man das System des
glykdmischen Indexes erstellt. Nach diesem System werden Nahrungsmittel in Klassen mit Werten von 0 bis 100 in Hinsicht
darauf eingeordnet, wie schnell und fir wie viel sie den Blutzucker im Vergleich zu reiner Glucose erhéhen. Ein Nahrungsmittel
mit einem hohen glykamischen Index ist zum Beispiel WeiBbrot, das eine schnelle Erhéhung des Blutzuckers verursacht.
Unverarbeitetes Getreide hat einen niedrigen glykamischen Index. Der Kérper verarbeitet solche Nahrungsmittel nur langsam,
deshalb sorgen sie fir eine niedrigere und langsamere Erhdhung des Blutzuckers. Das System des glykdmischen Indexes hat
jedoch einen Nachteil - die tatsachliche Menge der Kohlenhydrate im Nahrungsmittel wird nicht berticksichtigt. Deswegen wurde
ein neues System, genannt System der glykdmischen Last, erstellt und damit kénnen Nahrungsmittel nach dem Kriterium der
Erhéhung des Blutzuckerspiegels realer eingegliedert werden. So haben zum Beispiel Karotten einen hohen glykdmischen Index,
aber eine auBerordentlich niedrige glykamische Last. Der Grund dafir liegt darin, das Karotten einfachen Zucker enthalten, der
an sich stark die Erhéhung des Blutzuckers beeinflusst, aber wenn wir berticksichtigen, dass der Prozent des Zuckers in Karotten
extrem niedrig ist, merken wir, dass Karotten fir unseren Kérper eigentlich giinstig sind und fir Diabetiker sogar besonders
empfohlen.
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LERNEN SIE DIE GRUNDINHALTSTOFFE DER ERNAHRUNG UND DIE ROLLE DER
ANALYSIERTEN VITAMINE UND MINERALE BESSER KENNEN

Die nachste Gruppe der Nahrungsmittel sind die Fette, die nach ihrem
hohen Energiewert bekannt sind. Fette sind vor allem beim Stoffwechsel der
fettléslichen Vitamine A, D, E und K wichtig, bei der Synthese einiger Hormone
und als Bestandteil von Zellmembranen. Im Grunde unterscheiden wir zwischen
gesattigten und ungesattigten Fetten. Ungesattigte Fette sind vor allemin Fisch,
Nissen, Samen und Samendlen enthalten. Wir erkennen sie daran, dass sie bei
Raumtemperatur — im Unterschied zu gesattigten Fetten — flissig sind.
Ungesattigte Fette werden weiter in mehrfach- und einfach ungesattigte Fette
geteilt. Beide sind von groBer Bedeutung fir unseren Kérper, es stimmt jedoch,
dass mehrfach ungesattigte Fette die einzigen sind, die unser Kérper nicht
produzieren kann, deshalb muss man sie durch die Nahrung aufnehmen, weshalb
sie auch essentielle Fette genannt werden. Dazu gehdren Omega 3 und Omega
6 Fettsauren. Omega 9 Fettsduren gehdéren zu den einfach ungesattigten Fetten
und sind vor allem im Olivendl zu finden. Trotz der Tatsache, dass ungesattigte
Fette fir den Menschen sehr glinstig sind (sie senken das LDL-Cholesterin und
erhéhen das HDL-Cholesterin), haben sie einen Nachteil. Sie sind weniger resistent
bei hohen Temperaturen, deshalb entstehen beim haufigen oder ibermaBigen
Erhitzen sogenannte Transfette, die fir unseren Kérper noch schadlicher sind als
gesattigte Fette. Darum sollten sie bei niedrigen Temperaturen backen oder Sie
benutzen Kokos- oder Palmadl, die vorwiegend gesattigte Fette enthalten.

Die letzte Gruppe der Makronahrstoffe sind Proteine. Sie sind fir den Aufbau des Kérpers und seine Funktionen lebensnotwendig.
Viele sind im Fleisch oder in Fleischprodukten vorhanden. Diese Nahrung sollte im Vergleich zu anderen Makronahrstoffen am
seltensten auf unseren Speiseplan kommen, wobei wir empfehlen, méglichst mageres Fleisch zu wahlen. Viele Proteine sind
auch in Milch und Milchprodukten enthalten, dariiber hinaus stellen sie auch eine reiche Kalziumquelle dar. Dabei sollten Sie
darauf achten, dass Sie Produkte auswadhlen, die einen niedrigen Fettgehalt haben. Ein guter Ersatz fir tierische Fette sind auch
Sojabohnen und Sojaprodukte, die bei den Vegetariern besonders bekannt sind. Eine weitere pflanzliche Proteinquelle sind auch
Nisse, Samen und Hulsenfrichte.

Der GroBteil unserer Ernahrung sind also Kohlenhydrate, Fette und Proteine, die zu den Makrondhrstoffen zahlen. Eine wichtige
Rolle bei der Ernahrung haben aber auch Vitamine und Minerale, die zu den Mikrondhrstoffen zahlen. Fir eine normale Funktion
bendtigt der Kérper sehr kleine Mengen. Obwohl sie keinen Energiewert haben, sind sie fiir unsern Kérper auBerordentlich wichtig.
Sie helfen bei den anti-oxidativen Prozessen im Kérper, der Zellerneuerung und zahlreichen Enzymreaktionen. Sie sind in den
verschiedensten Nahrstoffen enthalten, deshalb raten wir Ihnen fir weitere Informationen zu einzelnen Vitaminen und Mineralen
in die Erndhrungstabellen zu schauen. Wir empfehlen Ihnen noch besonders, vielfdltige Nahrung zu konsumieren und so den
Bedarf nach Mikro- und Makronahrstoffen zu decken.
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PASSEN SIE IHRE ERNAHRUNG IHREN GENEN AN

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Ihr Erbgut die Entwicklung von Ubergewicht, das Einschlagen von Unruhe, die
Gewichtsabnahme und die Reaktion Ihres Kérpers auf verschiedene Arten von Fetten und Kohlenhydraten beeinflusst.
Am Ende des Kapitels enthillen wir “Ein Didttyp”, der je nach Ihrer genetischen Ausstattung am besten zu Ihnen passt.

Wir empfehlen Ihnen, unseren Ratschlagen zu folgen, da das Gleichgewicht zwischen Ihrer Kalorienzufuhr und lhrem
Kalorienverbrauch, der kérperlichen Aktivitat und dem genetischen Hintergrund der Schltissel zu einem optimalen
Kérpergewicht und gutem Befinden ist. Deshalb raten wir Innen davon ab, taglich mehr Kalorien einzunehmen als Sie
verbrauchen. Dabei ist neben der kontrollierten Kalorienzufuhr die Wahl der Nahrstoffe zu beachten, da Ihnen auf
Grund lhrer genetischen Ausstattung einige Nahrstoffe mehr schaden kénnen und andere entsprechende Nahrstoffe
Ihren Zustand verbessern kénnen.

Eine wissenschaftliche Studie der Stanford Universitat hat bewiesen, dass die Wahl einer Diat, die auf einer genetischen
Analyse basiert, wirklich effektiv ist. Die Forscher haben festgestellt, dass die Personen, die sich gemaB ihrer
genetischen Ausstattung ernahrt haben, im Durchschnitt ungefahr 4 Kilogramm mehr abgenommen haben als die,

die ihre genetische Ausstattung beim Abnehmen nicht berlicksichtigt haben.
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VERLORENES GEWICHT
WIEDER ZUNEHMEN

Die Gewichtsreduktion kann ein endloser Zyklus sein. Statistiken zeigen, dass etwa 80
Prozent der Menschen, die abnehmen, nach einem Jahr wieder an Gewicht zunehmen.

Dafir gibt es vor allem zwei Griinde:

1. Menschen wahlen restriktive kurzfristige Didten, die langfristig schwer zu befolgen
sind.

2. Die meisten Menschen verlieren ihre Motivation, mit der Erndhrung fortzufahren,
nachdem sie ihre Ziele erreicht haben. Es gibt jedoch noch einen anderen Grund,
namlich dass die Tendenz zur Gewichtszunahme auch einen genetischen
Hintergrund hat

Das ADIPOQ-Gen hat verschiedene Funktionen, darunter sein Einfluss auf unseren
erfolgreichen Gewichtsverlust. Studien haben gezeigt, dass Menschen mit mindestens
einer seltenen Kopie des ADIPOQ-Gens eher erfolgreich sind, den so genannten Jo-
Jo-Effekt nach Gewichtsabnahme zu vermeiden. Etwa 20 Prozent der Menschen
weltweit haben eine solche genetische Ausstattung. Umgekehrt haben etwa 80 Prozent
der Bevdlkerung den gemeinsamen GG-Genotyp und missen mehr Anstrengungen
unternehmen, um das Gewicht nach der Gewichtsabnahme zu halten.

“Es wird empfohlen, das Kérpergewicht einmal pro Woche zu iberwachen. Da das Gewicht im Laufe der

Woche natirlich variiert, haben Forscher herausgefunden, dass das Wiegen am Mittwoch irgendwie am

genauesten ist. “

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hre Gene bestimmen, dass es wahrscheinlicher ist, dass Sie Ihr Kérpergewicht nach dem Verlust
wieder zunehmen werden.

« Denken Sie daran, dass dies nicht bedeutet, dass Sie es nicht schaffen kénnen, es zu erhalten.

« Aber machen Sie nicht den haufigsten Fehler: Wenn Sie sich entscheiden, Gewicht zu verlieren,
verhungern Sie nicht!

« Esistwichtig, dass Sie gesunde Essgewohnheiten entwickeln, denen Sie auch nach Erreichen
GEWICHTSZUNAHME Ihres Wunschgewichts folgen kénnen.

WAHRSCHEINLICKEIT FUR

Die Analyse Ihrer DNA hat gezeigt, dass Sie
nach dem Abnehmen eher wieder zunehmen
werden.
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DAS RISIKO FUR DIE ENTWICKLUNG
VON UBERGEWICHT

Ubergewicht ist heutzutage eines der Probleme, die uns alle weitgehend gefahrden.
Die Hauptschuldigen dafiir sind zu groBem Anteil unsere Gene, die die Veranlagung zur
Speicherung der Energiereserven bestimmen. Zahlreiche Gene sind so fir die Entwicklung
von Ubergewicht verantwortlich und wir haben in der Analyse die zuverlssigsten Gene
mit dem gréBten Einfluss untersucht. Eines der wichtigsten Gene ist zweifellos MC4R, das
bei der Appetitregulierung und Erhaltung des Verhaltnisses zwischen Kalorienzufuhr und
Kalorienverbrauch mitwirkt.

Die Wissenschaftler haben eine Verdanderung in der Reihenfolge der DNA in der Ndhe
dieses Gens festgestellt und diese schiitzt vor der Entwicklung von Ubergewicht, da
man beweisen konnte, dass Menschen die eine giinstige Variante dieses Gens besitzen,
geringere Méglichkeiten fiir die Entwicklung von Ubergewicht haben. Neben diesem Gen
haben wir noch weitere (in der Tabelle angefiihrte) Gene analysiert, die sich enorm auf
die Entwicklung von Ubergewicht auswirken. Mit der Kombination dieser Gene haben wir
anhand lhrer DNA das Risiko ausgerechnet, das zeigt, in welchem MaBe Sie im Vergleich
zur breiteren Population mehr oder weniger zur Entwicklung von Ubergewicht veranlagt
sind. Weitere Informationen zum Ubergewicht finden Sie im Kapitel ,Mehr tber die
Analysen”.Inder Liste aller analysierten Gene zusammen mit einer Erkldarung Gber deren
Funktion finden Sie in dem Kapitel ,Analysierte Gene”.

“Haben Sie gewusst, dass uns eine Epidemie der Fettleibigkeit droht? Ein Drittel der Europaer ist zu

fettleibig. Experten warnen, dass Ubergewicht die Gesundheitskosten erhéhen wird, da es mit vielen

Herz- und Kreislauferkrankungen so wie auch mit psychischen Problemen verbunden ist. ”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

- IhrRisiko fiir die Entwicklung von Ubergewicht ist zwar hoher, aber mit der entsprechenden Di&t und der
sorgfaltigen Bertcksichtigung unserer Empfehlungen kénnen Sie das Risiko effektiv senken.

« Wirraten Ihnen, den Konsum von Zucker und zuckerhaltigen Produkten (Sahne, Kuchen, StiBgetranke,
Bonbons, einige Marmeladen und Sirupe) zu senken. Solche N&hrstoffe haben viele Kalorien und einen
auBerordentlich niedrigen Nahrwert, deshalb werden Sie nach solch einer Mahlzeit schnell wieder
Hunger verspiren.

« Machen Sie sich 6fter eine Mahlzeit mit Nahrungsmitteln, die reich an Ballaststoffen sind
(unverarbeitetes Gemuse, Bananen, Vollkornmisli). Diese Nahrungsmittel enthalten weniger Kalorien,
weshalb Sie die tagliche Kalorienzufuhr leichter kontrollieren werden.

Population bestimmt solch eine genetische < Wir empfehlen Ihnen, die Mahlzeiten mit griinem Tee zu kombinieren, da dieser den Fettstoffwechsel

Ausstattung ein héheres Risiko fiir die anregt und somit zur Energieverbrennung verhilft.

- Befolgen Sie die empfohlene Einnahme von Vitamin B, da dieses eine wichtige Rolle beim
Fettstoffwechsel hat.

« Versuchen Sie, regelmaBig Sport zu treiben. Wir raten Ihnen, jeden Tag mindestens eine halbe
Stunde spazieren zu gehen, oder entscheiden Sie sich fir eine der Aktivitaten, die in der Analyse
,Muskelstruktur” empfohlen sind.

« Wenn Sie weniger aktiv sind, sollten Sie auch die Kalorienzufuhr dementsprechend senken.

HOHERES RISIKO

Sie haben mehr ungiinstige als giinstige
Varianten von Genen. Im Vergleich zur

Entwicklung von Ubergewicht.
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DIE REAKTION AUF GESATTIGTE
FETTE

Gesattigte Fette befinden sich vor allem in Nahrung tierischen Ursprungs. Der Kérper
nitzt sie als Energiequelle, leider haben sie aber auch den Nachteil, dass sie zusammen
mit unserer genetischen Ausstattung das Risiko fiir eine Entwicklung von Ubergewicht
erhdhen. In einer 20 Jahre langen Studie, untersuchten Forscher welches Gen bestimmt,
dass einige Menschen wegen gesattigter Fette schneller an Gewicht zunehmen, wie
Andere. Sie fanden heraus, dass dafiir das Gen APOAZ2 verantwortlich ist, deshalb haben
gesadttigte Fette auf Menschen mit einer ungiinstigen Variante des Gens APOAZ2 noch eine
zusatzlich negative Wirkung. Im Falle eines zu groBen Konsums von gesattigten Fetten,
haben diese Menschen im Vergleich zu den Tragern normaler Gene fast ein zweimal so
groBes Risiko fiir Ubergewicht. Menschen mit dieser Variante des Gens APOA2 miissen
sich dennoch keine Sorgen machen — wenn sie den Konsum der gesattigten Fette senken,
kénnen sie ihr BMI sogar um 4Kg/m2 senken. Solche Unterschiede entstanden ndmlich
zwischen Menschen, bei denen solch eine unglinstige Variante des Gens vorhanden ist
und die gewdhnliche Mengen an gesattigten Fetten konsumierten, und denen, die den
Konsum entsprechend reduziert haben.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM WIR SIE BRAUCHEN
KANN UNSER KORPER SIE SELBST BILDEN

‘ Eine Energiequelle fir den Kérper.
IHRE WIRKUNG ‘ Erhéhen den LDL-Wert, erhéhen ein wenig den HDL-Wert.

Ja

IHR VORTEIL
WO SIND SIE ENTHALTEN

Besser geeignet fir die warme Zubereitung von Gerichten - sie bilden keine Transfette.

Tierisches Fleisch, Milch und Milchprodukte, Kokos- und Palmaél

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hre genetische Ausstattung bestimmt, dass gesattigte Fette fir Sie nicht zusatzlich ungiinstig

NORMALE REAKTION sind.

« Das bedeutet, dass Ihre tagliche Einnahme von gesattigten Fetten ein wenig héher sein darf, als
bei Personen mit einer unglinstigen Variante dieses Gens, deshalb werden Sie sie auch leichter

erreichen.
« Wirempfehlen Ihnen, sich an die Diat am Ende des Kapitels zu halten, da darin lhre Reaktion auf
Sie sind der Trager der giinstigen Variante gesattigte Fette beriicksichtigt ist.
des Gens APOA2, deshalb reagiert Ihr Korper « BeiderPlanung Ihrer Didt raten wie Ihnen dazu, die Erndhrungstabellen zu benutzen, die es Ihnen

erleichtern werden, unseren Empfehlungen zu folgen.

vollkommen normal auf gesattigte Fette. Die
gleiche Ausstattung des Gens APOAZ, die Sie
haben, haben ungefahr 37% der Menschen in

der Population.
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DIE REAKTION AUF EINFACH
UNGESATTIGTE FETTE

Einfach ungesattigte Fette sind genauso wie gesattigte Fette nicht essenziell — sind
nicht notwendig fiir das Uberleben, da der Kérper sie produzieren kann. Trotzdem sind
sie fir den Organismus auBerordentlich wichtig, da sie sichtlich auf die Erhdéhung des
guten HDL-Cholesterin und zugleich auf die Senkung des Triglyzeridspiegels und des
LDL bzw. des schlechten Cholesterins wirken. Darliber hinaus senken sie auch das Risiko
fur Ubergewicht. Ihre erhhte Einnahme kann also sehr niitzlich sein, vor allem wenn wir
Trager einer bestimmten Variante des Genes sind. Es wurde namlich festgestellt, dass
Menschen mit einer giinstigen Variante des Gens ADIPOQ und bei einer ausreichenden
Einnahme dieser Fette ihr Kérpergewicht effektive senken kénnen. Bei den Tragern
der giinstigen Variante des Gens ADIPOQ hat die entsprechende Einnahme einfach
ungesattigter Fette zu einem 1,5 Kg/m2 niedrigeren BMI beigetragen. Wenn Sie also
der Trager der ginstigen Variante des Gens ADIPOQ sind, sollte Ihre Einnahme einfach
ungesadttigter Fette ein wenig héher sein, da sich das glinstig auf Ihr Kérpergewicht
auswirken wird.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM WIR SIE BRAUCHEN Eine Energiequelle fir den Kérper, Wachstum, Entwicklung, Funktion des Herzens und des Nervensystems

KANN UNSER KORPER SIE SELBST BILDEN
IHRE WIRKUNG

IHR NACHTEIL

WO SIND SIE ENTHALTEN

IHR RESULTAT:

NORMALE REAKTION

Die Analyse hat gezeigt, dass Sie der Trager
einer genetischen Ausstattung sind, die
bestimmt, dass Sie normal auf einfach
ungesattigte Fette reagieren.

Ja
Senken deutlich den LDL-Wert und die Triglyzeride und erhéhen den HDL-Wert
Weniger geeignet fiir die warme Zubereitung von Gerichten - sie bilden Transfette

Mandeln, Haselnisse, Walniisse, Cashew-Nisse, Samen, Olivendl

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Obwohl lhre Reaktion auf einfach ungesattigte Fette normal ist, bedeutet das nicht, dass diese fir
lhre Gesundheit nicht wichtig sind.

« Einfach ungesattigte Fette senken zusammen mit mehrfach ungesattigten Fetten den LDL-
Cholesterinspiegel und den Triglyzeridspiegel und erhéhen zugleich den HDL-Cholesterinspiegel.

« Einereiche Quelle einfach ungesattigter Fette sind Oliven, Avocado, Haselnlsse, Macadamia-
Nisse und Cashew-Nisse, die sie zu vielen verschiedenen Gerichten kombinieren konnen oder
aus denen Sie schmackhafte Aufstriche vorbereiten kénnen.

« Alle weiteren Ratschlage bezliglich der Tageseinnahme von einfach ungesattigten Fetten finden
Siein Ihrem Diatplan.

- Dabeibenitzen Sie die Erndhrungstabellen, die Ihnen helfen werden, unsere Empfehlungen zu
berticksichtigen.
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DIE REAKTION AUF MEHRFACH
UNGESATTIGTE FETTE

Mehrfach ungesattigte Fette sind im Unterschied zu gesattigten und einfach ungesattigten
Fetten fr unseren Kdrper essentiell, das heiBt unser Kérper muss sie unbedingt mit der
Nahrung bekommen, da es sie alleine nicht produzieren kann. Mehrfach ungesattigte Fette
sind wichtig fir eine gesunde Funktion des Herzens, des Gehirns und fiir den Wachstum
und die Entwicklung. Die wichtigsten Fette sind die Gruppen der Omega 3 und Omega 6
Fettsaduren, deren Verhaltnis in der Nahrung 1:5 sein sollte, in der Erndhrung des modernen
Menschen tGberwiegen jedoch Omega 6 Fettsduren, was nicht gerade gesund ist. Obwohl
mehrfach ungesattigte Fette flir den Kérper sowieso sehr gesund sind, wirken sie bei
einigen Menschen noch zusatzlich positiv.

Die Forschung, auf der unsere Analyse basiert, hat gezeigt, dass die Variante der Gens
PPAR Alpha den Zusammenhang zwischen mehrfach ungesattigten Fetten und den
Triglyzeriden im Blut bestimmt. Es wurde bewiesen, dass Menschen mit einer betroffenen
Variante des Gens im Vergleich zu anderen Menschen bei einer nicht entsprechenden
Einnahme von mehrfach ungesattigten Fetten einen ungefahr 20 Prozent héheren
Triglyzeridspiegel haben, was sich unglinstig auf ihre Gesundheit auswirken kann. Eine
verstarkte Einnahme von mehrfach ungesattigten Fetten kann das Bild jedoch komplett
verandern, deshalb ist es flir die Menschen mit einer betroffenen Variante des Gens
umso wichtiger, dass sie ihre Ernahrung anpassen und die Einnahme von mehrfach
ungesdttigten Fetten erhéhen.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM WIR SIE BRAUCHEN Eine Energiequelle fir den Kérper, Wachstum, Entwicklung, Funktion des Herzens und des Nervensystems.
KANN UNSER KORPER SIE SELBST BILDEN Nein
IHRE WIRKUNG Senken deutlich den LDL-Wert und die Triglyzeride und erhhen den HDL-Wert.
IHR NACHTEIL Warmebestandigkeit - sind nicht Warmevertraglich
WO SIND SIE ENTHALTEN Raps-, Mais-, Leinsamen- und Kirbiskerndl, Samen, Fischél und Fisch, Spinat, Erdnisse

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Aufgrund Ihrer normalen genetischen Reaktion auf mehrfach ungesattigte Fette sollten Sie

N 0 RMALE REAKT I 0 N trotzdem auf eine ausreichende Zufuhr achten.

« Am wichtigsten sind vor allem Omega-3-Fettsduren, deren Einnahme leider meist vernachlassigt
wird zu Gunsten der Omega-6-Fettsauren. Wir empfehlen Ihnen ein Verhaltnis von 1:5.

« Gute Quellen fir Omega-3-Fettsduren sind Leindl, Walnussol, Rapsél, Chia-Samen, Hering,
Thunfisch, Lachs, Makrelen und Mikroalgen.

Sie sind der Trager zweier normaler Kopien des « Gute Quellen fir Omega-6-Fettsduren sind Disteldl, Sonnenblumendl, Weizenkeimdl, Sojadl,

Gens PPAR-Alpha, weshalb Sie auf mehrfach Eigelb, Rindfleisch und Hihnerfleisch.

« Halten Sie sich sorgfaltig an Ihren Diatplan, die wir Ihnen am Ende des Kapitels vorstellen. Darin
finden Sie viele Empfehlungen, auBerdem werden Sie erfahren, welche Einnahme von mehrfach
ungesattigten Fetten fir Sie die Besten sind.

« Beider Planung Ihrer Speisen raten wir Ihnen, die Erndhrungstabellen zu benutzen, da sie Ihnen
helfen werden, unseren Ratschldagen zu folgen.

ungesattigte Fette ganz normal reagieren.
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DIE REAKTION AUF
KOHLENHYDRATE

Kohlenhydrate sind die Hauptenergiequelle, die wir fir die physische Aktivitat unseres
Kérpers bendtigen. Wegen ihres Geschmacks werden sie manchmal auch als Zucker
bezeichnet. Diaten unterscheiden sich im Konsum von Kohlenhydraten, so basieren
einige auf Kohlehydraten, wahrend andere eine reduzierte Einnahme empfehlen, und
einige empfehlen sogar eine getrennte Einnahme von Kohlenhydraten und Proteinen und
Fetten. Solche Diaten wirken natirlich nicht bei allen Menschen, da dabei die genetische
Ausstattung des Einzelnen nicht berticksichtigt wird. Wir dagegen haben genau das
gemacht.

Wir analysierten die Gene FTO und KCTD10, die bestimmen, welche Wirkung
Kohlenhydrate auf Ihren Kérper haben. Durch Forschungen wurde bewiesen, dass
Menschen mit einer betroffenen Variante des Gens FTO im Falle, dass sie nicht ausreichend
Kohlenhydrate einnehmen, dreimal mehr gefdhrdet sind, Gbergewichtig zu werden als
Menschen, die Trager zweier normaler Varianten des Gens FTO sind. Dieses Risiko kdnnen
Sie mit einer angepassten Einnahme von Kohlenhydraten erfolgreich beseitigen. Auf der
anderen Seite bestimmt das Gen KCTD10 die Verbindung zwischen der Einnahme von
Kohlenhydraten und dem Niveau des HDL-Cholesterins - bei einer nicht entsprechenden
Einnahme und einer betroffenen Variante des Gens kann das Niveau des HDL-Cholesterins
schnell sinken.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM WIR SIE BRAUCHEN ‘ Energiequelle, Aufbau von Knochen und Knorpel
MANGEL ‘ Senkung der Kérper-und Muskelmasse, Untererndhrung, schlechte Stimmung
WO SIND SIE ENTHALTEN ‘ Getreideprodukte (Brot, Misli, Nudeln) Obst und Gemse

IHR RESULTA IHRE EMPFEHLUNGEN:

. « Trotz Ihrer unglinstigen genetischen Ausstattung sind eventuelle Sorgen Uberflissig. Fur Sie ist

U NGU NSTIGE wichtig, dass Sie die Tageseinnahme von Kohlenhydraten etwas reduzieren.

« Eine effektive Art die Tageseinnahme von Kohlenhydraten etwas zu reduzieren ist, dass Sie

REAKTION anstatt VVollkornreis lieber gekochte Kartoffeln essen. Diese enthalten weniger Kohlenhydrate.

« Die Betonnung sollte auf der Einnahme von langkettigen Kohlenhydraten liegen. Diese sind in
frischen und gediinsteten Gemuse, Hilsenfriichten und Vollkorn-Getreide enthalten.

Die Analyse zeigte, dass Sie der Trager zweier « Nahere Information zu Ihrer optimalen Erndhrung finden Sie am Ende des Kapitels in lhrem
Didtplan. Dort sind alle erforderlichen Informationen zu der Vorbereitung eines optimalen
Speiseplans angefihrt.

- Beider Planung Ihrer Speisen raten wir Ihnen, die Erndhrungstabellen zu benutzen.

ungunstiger Kopien des Gens KCTD10 sind
und diese bestimmen, dass Sie unglinstig auf

Kohlenhydrate reagieren.
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DIAT-TYP

Es ist viel leichter auf die Frage, was nicht gesund ist, zu antworten, als auf die Frage, welcher Didt-Typ uns am besten entspricht. Die Ursache
dafirist unsere genetische Ausstattung, der die Eignung einzelner Didt-Typen fiir unseren Kérper bestimmt. Gerade deshalb kann eine Didt bei
einigen Menschen sehr positiv und effizient wirken, und bei anderen nicht bzw. sie wirkt sogar negativ.

Die Diat, die wir Innen empfehlenist nicht nur eine zufallige Didt, sondern basiert auf Ihrer genetischen Ausstattung. Die Diat Ihrer persdnlichen
DSN Analyse berticksichtigt somit Ihre individuellen Eigenschaften und erméglicht Innen, das zu essen, was Ihr Kérper auch wirklich braucht.

Die optimale tagliche Zufuhr von Kalorien

Die untere Tabelle prasentiert die tagliche Kalorienzufuhr, die Inrem genetischen Profil angepasst ist. Gene regulieren namlich die Menge an
Energie, die Ihr Kérper in Ruhestellung verbraucht, deshalb konnten wir anhand Ihrer genetischen Ausstattung die Empfehlungen entsprechend
anpassen. Dabei vergessen Sie nicht taglich Sport zu treiben, da der Kalorienverbrauch bei kérperlichen Aktivitaten entsprechend gréBer ist,
bzw. geringer an den Tagen, wenn Sie weniger aktiv sind.

AusschlieBlich sitzende Gelegentlich ein gréBerer

ALTER Tatigkeit mit wenig Aktitten Energieverbrauch fur Gehen Eg%‘gmgﬁ'eggkrgsﬁ'agte Intensive kérperliche Aktivitit
Stehen
kcal/Tag kcal/Tag kcal/Tag kcal/Tag

14 BIS19 2552 3141 3730 4123

20BIS 25 2504 3082 3659 Lo45

26 BIS 51 2359 2903 3448 3810

52 BIS 65 2183 2687 3191 3527

UBER 65 2082 2563 3043 3364

lhre empfohlenen taglichen Prozentsatze DER Grundndhrstoffe

“Haben Sie gewusst, dass es mehr als 50 verschiedene

NAHRSTOFF Ihre Reaktion Tagliche Einnahme % Diat-Typen gibt? Mehr als 25 Prozent erwachsener
gesattigte Fette NORMAL 10 Menschen versuchen mit Hilfe von verschiedenen

Diaten jahrlich einige Gberflissige Pfunde loszuwerden,
mehrfach ungeséttigte Fette NORMAL 7 allerdings bekommen sie meistens das verlorene
) o Gewicht schnell wieder zurick. Die richtige L&sung
einfach ungesattigte Fette NORMAL 10 verbirgt sich in einer dauerhaften Umstellung der
Kohlenhydrate UNGUNSTIG 48-50 ErnahrungsgewohnhE|ten und des Lebensstils, den

Sie anhand unserer Ratschlage auf der Grundlage Ihrer
Proteine 23-25 genetischer Ausstattung erreichen kénnen. ”

AuBerdem haben wir mit der genetischen Analyse bestimmt, welchen Anteil der taglichen Kalorienzufuhr gesattigte, einfach ungesattigte
und mehrfach ungesattigte Fette, Kohlenhydrate und Proteine darstellen sollen. Mit der folgenden Methode kénnen Kalorien leicht in Gramm
transformiert werden:

« 1Gramm Proteine oder Kohlenhydrate ist 4,1 kcal
e 1Gramm Fettist 9,3 kcal

Beispiel: 10 Prozent der einfach ungesattigten Fettsduren in Form einer taglichen Einnahme von 2000 kcal betragt 200 kcal, was umgerechnet
21,5 Gramm (200/9,3) von einfach ungesattigten Fetten ergibt.
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IHR RESULTAT:

"LOW CARB" DIAT

Wir empfehlen Ihnen vielfaltige Nahrungsmittel aus allen Erndhrungsgruppen zu konsumieren, dennoch sollten Sie auf eine kontrollierte Einnahme von
Kohlenhydraten achten. Seien Sie bei der Einnahme von Kohlenhydraten vorsichtig, da sich ein Uberschuss negativ auf Ihre Gesundheit auswirken kann.

« FLEISCH UND FISCH

« Essen Sie Fleisch héchstens viermal pro Woche. Anstatt Rindfleisch und Schweinefleisch wahlen Sie 6fter Putenfleisch, da es wesentlich gesiinder ist.
« Wahlen Sie mageres Fleisch und Fleischprodukte, die aus ganzen Stiicken vorbereitet wurden.

« Falls Sie Vegetarier sind, kénnen Sie das tierische EiweiB durch Sojabohnengerichte wie Tofu oder Sojaburger entsprechend ersetzen.

« Fisch sollte mindestens einmal pro Woche auf dem Speiseplan stehen. Wir empfehlen Ihnen Sagebarsch, Sardinen, Makrelen oder Thunfisch.

« MILCH UND MILCHPRODUKTE

« Trinken Sie jeden Tag ein Glas Milch oder essen Sie einen Joghurt. Joghurt enthalt probiotische Bakterien, die unsere \Verdauung regulieren. Dazu génnen Sie sich
ein Vollkornbrétchen oder essen Sie den Joghurt mit Ihrem Lieblingsobst.

« Streichen Sie einen Essl6ffel Quark auf ein Sttick Brot oder essen Sie das Brot mit zwei Schnitten fettarmen Kase.
« Gelegentlich empfehlen wir Ihnen Milchreis oder dhnliche Milchspeisen (zum Beispiel Hirsebrei mit Milch oder MilchgrieB).
o OLE, NUSSE UND SAMEN

« Beider Zubereitung der Gerichte halten Sie MaB mit dem Ol, verwenden Sie nur so viel wie wirklich notwendig ist. Wir empfehlen Ihnen besonders Kiirbiskernél,
natives Olivendl oder Sonnenblumendl zu benutzen.

« EssenSie jeden Tag einen Essloffel geschrotete Leinsamen oder einen Essléffel Kiirbiskerne. Sie kénnen die Samen allein oder zusammen mit Joghurt oder Quark
essen.

« Ausdieser Lebensmittelgruppe empfehlen wir Ihnen noch besonders Sesamkérner und Paranisse, mit denen Sie die Gerichte bereichern kénnen.
. HULSENFRUCHTE, GEMUSE UND STARKEHALTIGE NAHRUNGSMITTEL

« |hre Erndhrung sollte Gberwiegend komplexe Kohlenhydrate beinhalten. Wir empfehlen Ihnen gentigend Hilsenfrichte und anderes Gemuse zu essen. Wenn es
madglich ist, versuchen Sie diese bei jeder Hauptmahlzeit zu konsumieren.

« FirSie eignen sich vor allem Erbsen, Ackerbohnen, Bohnen, Kichererbsen, Graupen, Porree, Kohlribe, Blumenkohl, Mangold, Feldsalat, Linsen und Léwenzahn.
« Diese Lebensmittel enthalten Ballaststoffe, die zu einem schnellen Sattigungsgefiihl fihren und so werden Sie folglich weniger Kohlenhydrate essen.

« Hulsenfrichte sollten Sie als Salat oder Beilage zubereiten, jedoch gerne auch als Hauptgericht konsumieren.

« Wirraten Ihnen zu Mehlispeisen aus Dinkel oder Graupen. Vermischen Sie einen Schépfléffel eines solchen Breies mit Pilzen oder gekochtem Gemise.

« Wenn das Gericht Reis, Kartoffeln oder Nudeln enthalt, sollten Sie dazu kein Brot essen. Auch bei verschiedenen Salaten, die aus Hulsenfriichten zubereitet sind,
sollten Sie so wenig Brot wie nur méglich essen.

« Andere Quellen der Kohlenhydrate sollten ungeschalter Reis, Vollkornbrot oder Graubrot, Kleie, Welschkohl, Knollenfenchel, Porree und Mangold sein.
« OBST

« Tagsuber sollten Sie mindestens zwei der folgenden Friichte einnehmen: eine Handvoll Himbeeren, Blaubeeren, schwarzer Johannisbeeren, Erdbeeren, eine Birne
oder einen Apfel. Vor allem Trockenfriichte sind ein hervorragender Ersatz fur StiBspeisen, auf die man manchmal nur schwer verzichten kann.

« ALLGEMEINE RATSCHLAGE

« Essen Sie mindestens 5 Mahlzeiten pro Tag - das Frihstiick, die Vormittagsmahlzeit, das Mittagessen, die Nachmittagsmahlzeit und das Abendessen.
« Entscheiden Sie sich fur frische und unverarbeitete Lebensmittel. Fertiggerichte enthalten viele ungesunde Zusatzstoffe.

« Versuchen Sie frittiertes Essen zu vermeiden. Bei der Zubereitung hat das Diinsten in eigenem Saft oder das Kochen im Wasser VVorrang.

« Im Allgemeinen versuchen Sie zusatzlichen Zucker zu vermeiden und wahlen statt Fruchtjoghurts lieber Naturjoghurt.

« Anstatt kohlensaurehaltigen und anderen gestiBten Getranken trinken Sie \Wasser, da dies keine Kalorien hat.

« Ersetzen Sie WeiBbrot durch Vollkornbrot, auBerdem herkémmliche Nudeln durch Vollkornnudeln.

« Versuchen Sie allerlei StiBspeisen wie Gebdck, Bonbons, Eiskrem und kiinstliche kohlensdurehaltige Getranke weitgehend zu vermeiden, da es schnell passieren
kann, dass Sie zu viel davon konsumieren, dariiber hinaus enthalten diese in den meisten Fallen raffinierten, weiBen Zucker.

« Wenn Sie WeiBbrot und allerlei Brétchen nur schwer wiederstehen kénnen, haben wir einen Ratschlag fir Sie: Halbieren Sie die Menge, schneiden Sie ein Stiick
Brot zum Beispiel so, dass die Schnitte dinner wird.
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UND MINERALE
BRAUCHT IHR
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.

MIKRONAHRSTOFFE SIND WICHTIG FUR IHRE GESUNDHEIT

Mikronahrstoffe, zu denen Vitamine und Mineralstoffe zéhlen, haben eine Schliisselrolle in unserer Gesundheit.
Fir die Funktion unseres Organismus sind sie lebensnotwendig, sie verbessern unser Wohlbefinden und beugen
vielen Krankheiten vor. |hr taglicher Bedarf wird von zahlreichen Faktoren beeinflusst, unter anderem von unserer
genetischen Ausstattung. Diese bestimmt, welche Vitamine und Mineralstoffe wir in gréBeren Mengen einnehmen
mussen (oder umgekehrt), an welchen es uns mangelt oder ob wir lhre Einnahme nur erhalten missen. Fast alle
erforderlichen Vitamine und Mineralstoffe kbnnen bei normalem Bedarf iber die Nahrung aufgenommen werden,
allerdings erschwert sich diese Situation bei der genetischen Veranlagung eines Mangels. In solchen Fallen empfiehlt

es sich, durch professionelle Beratung Nahrungserganzungsmittel einzunehmen.

In diesem Kapitel werden wir Ihnen zeigen, welchen Zustand beziiglich der B-Vitamine, des Vitamin D und der
Mineralstoffe Eisen und Kalium |lhre Gene bestimmen. Darliber hinaus erfahren Sie, wie empfindlich Sie auf Salz
reagieren und welche Knochendichte Ihre Gene bestimmen, da diese gerade mit der entsprechenden Vitamin- und

Mineralstoffeinnahme reguliert werden kann.



VITAMIN B6

Vitamin B6, auch Pyridoxin genannt, hat viele Funktionen, die sehr wichtig fir unsere
Gesundheit sind. Vitamin B6 bendtigt mehr als 100 Enzyme, die in dem Metabolismus der
Proteine mitwirken und auch bei dem Metabolismus der roten Blutkérperchen hat es eine
Schlisselrolle. Es ist auch sehr wichtig fur die Funktion des Nerven- und Immunsuystems,
was auch bestatigt, dass es eine Schllsselrolle bei der Erlangung der optimalen Gesundheit
hat. Manche Menschen sind genetisch zu einem niedrigeren Niveau von Vitamin Bé
veranlagt, was unter anderem auch von der Variante des Gens ALPL abhangt. Bei der
Untersuchung auf der diese Analyse basiert, hatten die Menschen, die Trager einer
unglnstigen Kopie des Gens ALPL sind, ein ungefahr 20 Prozent niedrigeres Niveau des
Vitamin B6. Die Menschen, die Trager zweier ungtnstiger Kopien des Gens ALPL sind,
haben im Vergleich zu den Menschen, die zwei giinstige Kopien des Gens haben, sogar
ein 40 Prozent niedrigeres Niveau des Vitamin Bé6. Die Ursache derartiger Unterschiede
ist eine weniger effektive Aufnahme von Vitamin B6 bei Menschen mit einer ungiinstigen
Variante des Gens ALPL und folglich ist auch ihr Bedarf an Vitamin B6 héher.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM BRAUCHEN WIR VITAMIN B6
FOLGEN DES MANGELS
WO IST DAS VITAMIN ENTHALTEN

DURCHSCHNITTLICHES
NIVEAU

Sie besitzen sowohl eine glinstige als auch
eine ungunstige Kopie des Gens ALPL. Im
Vergleich zu Menschen mit zwei giinstigen
Kopien haben Sie ein 20 Prozent niedrigeres
Niveau an Vitamin B6. Ungefahr 50 Prozent
der Menschen haben diese genetische
Ausstattung.

32

Fettstoffwechsel, das fehlerhafte Funktionieren unseres Nervensystems, gesunde Haut
Muskelkrampfe, Dysfunktion des Nervensystems, Hautveranderungen

Hefe, Leber, Hiilsenfriichte, Fisch, Vollkornprodukte

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hr Genotyp ist nicht optimal, deshalb raten wir Ihnen, die Einnahme von Vitamin B6 genauer zu
betrachten.

« Stellen Sie sicher, dass Sie tdglich 1900 mcg an Vitamin B6 einnehmen.

« Besonders reich an Vitamin B6 sind z.B.Lamm- und Putenfleisch, Makrelen, Bananen, Broccoli,
Spinat, Buchweizenbrot und Erdnisse.

- Beim Befolgen unserer Ratschldge benutzen Sie die Erndhrungstabellen und Sie werden sehen,
dass Vitamin Bé in vielen Lebensmitteln enthalten ist. Wahlen Sie die Nahrung, die Ihnen am
besten entspricht, wobei Sie sich an die Ratschldge lhrer Diat halten sollten.



VITAMIN B9

Vitamin B9, auch Folat oder Folsaure genannt, ist ein im Wasser losliches Vitamin, das
fir den entsprechenden Stoffwechsel (ein notwendiger Bestandteil von Enzymen), ein
gesundes Blutbild, die DNA-Synthese, und dariiber hinaus auch fir die Senkung des
Risikos fur Herz- und Kreislauferkrankungen verantwortlich ist.

Einer der bekanntesten und der wichtigsten Enzyme, das fiir das entsprechende Niveau
an Vitamin B9 sorgt, ist MTHFR. In dem Gen, das das erwdhnte Enzym bestimmt, kann es
zu Mutationen kommen, die einen starken Einfluss auf das Niveau des Vitamin B? haben,
was viele Studien bereits bestatigt haben. Bei Tragern einer ungiinstigen Variante des
Gensist Ihr Enzym MTHFR temperaturempfindlich und weniger aktiv, was sich durch ein
niedrigeres Niveau an Vitamin B9 zeigt. Es wurde festgestellt, dass jede unglinstige Kopie
des Gens MTHFR das Niveau von Vitamin B9 deutlich senkt, deshalb ist eine Anpassung
der Erndhrung im Falle, dass Sie der Trager einer oder zweier ungtnstiger Kopien des Gens
sind, auBerordentlich empfehlenswert und sinnvoll fir eine optimale Gesundheit.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM BRAUCHEN WIR VITAMIN B9 Reifung von roten Blutkérperchen, RNS und DNA-Synthese
FOLGEN DES MANGELS Eine zu niedrige Zahl der Blutzellen
WO IST DAS VITAMIN ENTHALTEN Griines Blattgemise, Obst, Bierhefe

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Wegen lhrer unglinstigen genetischen Ausstattung empfehlen wir Ihnen, unseren Ratschlagen

N I EDRIGES N IVEAU zu folgen, da Sie durch eine angepasste Ernahrung Ihr Vitamin B9 Niveau verbessern kénnen.

« |hre Gene bestimmen lhren Bedarf von Vitamin B9, deshalb empfehlen wir lIhnen 500 mcg
Vitamin B9 am Tag einzunehmen. Falls Sie Nahrungserganzungsmittel mit synthetischer
Folsdure nehmen, missen Sie zweimal so viel Folsaure einnehmen, weil die Effizienz der Vitamin
B9 aus derartigen Praparaten zweimal niedriger ist.

Ihre Aktivitat des Enzyms ist ungefahr um 70 - Wir raten Ihnen, aus den Erndhrungstabellen jene Lebensmittel zu wahlen, die viel Vitamin B9

Prozent verringert. Die Analyse hat ergeben, enthalten.

dass Sie Trager zweier ungtinstiger Kopien « Am meisten Vitamin B9 ist in Hihner- und Putenleber enthalten.

« Reich an Vitamin B9 sind auch Nisse, wie zum Beispiel Erdnlsse, Haselnisse, und Sesamkerne,
und GemUse, vor allem Broccoli, Spinat, Feldsalat, Rosenkohl, Kohlribe und Karotten.

« Essen Sie Obst, zum Beispiel Erdbeeren, Himbeeren, Wassermelonen oder Bananen.

des Gens MTHFR sind und diese bestimmen
ein niedriges Niveau von Vitamin B9. Diese

genetische Ausstattung haben ungefahr 8
Prozent der Menschen.
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VITAMIN B12

Vitamin B12, auch als Cobalamin bekannt, hat eine Schlisselrolle bei der Funktion
des gesamten Nervensystems, was vor allem fir unsere geistige Leistungsfahigkeit
sehr wichtig ist. Eine wichtige Rolle hat das Vitamin auch bei der DNA-Sunthese, der
Synthese der roten Blutkérperchen und der Synthese von Fettsduren. Wenn das Vitamin
B12 Niveau im Karper unter 200 pg/ml des Blutes fallt, ist das bereits ein Zeichen des
Mangels. Normalerweise versorgt eine gesunde Erndhrung den Kérper mit ausreichenden
Mengen an Vitamin B12, ein Mangel kann aber vor allem bei Vegetariern, Veganern, dlteren
Menschen oder Menschen, die genetisch dazu veranlagt sind, auftreten.

In zahlreichen Untersuchungen wurde bestatigt, dass das Gen FUT2 und die Mutationen
innerhalb des Gens die Senkung des Niveaus von Vitamin B12 beeinflussen. Die
Forschungsarbeit, auf die wir uns beziehen, hat bewiesen, dass jede unginstige Kopie
des Gens FUTZ2 das Niveau des Vitamins um 10 Prozent senkt. Als Folge haben Menschen
mit einer am wenigsten giinstigen genetischen Ausstattung ein 20 Prozent niedrigeres
Niveau von Vitamin B12.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM BRAUCHEN WIR VITAMIN B12 Reifung der Blutkérperchen, das Funktionieren des Nervensystems, DNA-Synthese
FOLGEN DES MANGELS Andmie, psychische Stérungen, schlechtes Sehvermégen
WO IST DAS VITAMIN ENTHALTEN Rindfleisch, Schweinefleisch, Innereien, Eier, Milch und Milchprodukte

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Siekdnnen Ihr Niveau von Vitamin B12 effektiv verbessern und zwar mit einer richtigen
DURCHSCH NITTLICH Es Ernahrung, deshalb wahlen Sie Nahrungsmittel mit etwas mehr Vitamin B12 und erhéhen somit
seine Einnahme.

N IVEAU < Wirempfehlen lhnen, taglich 4.5 mcg von Vitamin B12 einzunehmen.

« Gemise enthalt kein Vitamin B12, deshalb empfehlen wir Ihnen vor allem alle Arten von Fisch,
Muscheln, Tintenfisch, Lamm, Milch und Milchprodukte zu konsumieren.

« Um lhre Erndhrung zusatzlich vielfaltiger zu gestalten, versuchen Sie auch Meeresalgen, die

ungunstigen Kopie des Gens FUTZ2. Diese genauso eine gute Quelle von Vitamin B12 sind.

genetische Ausstattung haben ungefahr 49 « Falls Sie Vegetarier sind, empfehlen wir Ihnen zusatzlich Nahrungserganzungsmittel von Vitamin

Prozent der Menschen und sie bestimmt, B12zunehmen.
dass Sie im Vergleich zu Menschen mit zwei

Sie sind Trager einer gtnstigen und einer

glnstigen Kopien, 10 Prozent weniger, und im
Vergleich zu Menschen mit zwei ungiinstigen
Kopien 10 Prozent mehr Vitamin B12 haben.
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Gene

55 %
VITAMIND 0
45%
GENE GEGENUBER UMWELT

Vitamin D (Calciferol) ist ein wichtiges Vitamin, das die Absorption von Calcium aus dem
Darm ins Blut ermdglicht. Somit ermdglicht Vitamin D, dass Calcium in unsere Knochen
eingebaut wird und ist ein entscheidender Faktor, der zur Gesundheit unserer Knochen
beitragt. Das Niveau von Vitamin D hdangt zum groBten Teil davon ab, wie viel wir uns
im Freien (Sonnenlicht) aufhalten und wie wir uns ernahren. Die genetische Ausstattung
bestimmt unsere Anfalligkeit fir das Auftreten eines Mangels, der weitreichende
Auswirkungen hat. Einen wichtigen Einfluss hat jedoch auch unsere genetische
Ausstattung.

Im Jahr 2010 haben Forscher eine Studie an mehr als 33 000 Menschen durchgefihrt.
Man hat bei allen das Niveau des Vitamin D gemessen und eine Genanalyse durchgefihrt.
Die Forscher identifizierten drei Gene, die sich bei den Menschen ein wenig unterschieden,
was sich auch am Niveau des Vitamin D wiederspiegelte. Den gréBten Einfluss hatte die
Veranderung in dem Gen GC, wo Personen mit zwei ungiinstigen Kopien ein sogar 20
Prozent niedrigeres Niveau von Vitamin D hatten. Neben dem Gen GC identifizierte man
auch die Gene DHCR7 und CYPZ2R]1, die genauso eine groBe Wirkung auf das Niveau des
Vitamin D hatten. Die drei Gene haben wir in unsere Analyse eingeschlossen und so kénnen
wir lhnen effektiv vorhersagen, was fir ein Niveau von Vitamin D Ihre Gene bestimmt.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM BRAUCHEN WIR VITAMIN D Kalziumabsorption aus dem Darm ins Blut: Bildung und Erneuerung der Knochen
FOLGEN DES MANGELS Irreguldrer Wachstum und Heilung von Knochen, Rachitis, gelegentlichen Muskelkrampfen
WO IST DAS VITAMIN ENTHALTEN Milch, Bierhefe, Fischdl, Sardellen, Lachs, Tunfisch, Leber

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hre genetische Ausstattung schitzt Sie vor Vitamin D Mangel. Das dies auch so bleibt, raten wir

HOH ES N IVEAU lhnen, unseren Empfehlungen zu folgen und die Einnahmeempfehlungen einzuhalten.

« Wirempfehlen Ihnen, mit der Nahrung taglich 20 mcg Vitamin D einzunehmen.

« Ausreichend Vitamin D und Calcium sind in Milch und Milchprodukten wie Joghurt oder Quark
enthalten.

« Nebender Ernahrung hat Tageslicht einen groBen Einfluss auf das Niveau des Vitamin D, da
Sonnenlicht die kérpereigene Synthese anregt. Dennoch sollten Sie mit dem Sonnenbaden nicht

Sie sind der Trager einer ginstigen Sequenz

der DNA, die ein hohes Niveau des Vitamin D ibertreiben, es reichen bereits regelmaBige kiirzere Spaziergange.
bestimmt. « Wirraten Ihnen, beim Befolgen unserer Ratschldge die Erndhrungstabellen zu befolgen, da diese
Ihnen erleichtern werden, die empfohlene Tageseinnahme zu erreichen.
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Gene

30%
EISEN !
70%
GENE GEGENUBER UMWELT

Eisen ist ein Mineralstoff, der flir ein gesundes Blut und eine entsprechende Funktion
zahlreicher Enzyme bendtigt wird. Obwohl vor allem ein Mangel an Eisen ein Problem
darstellt, kommt es bei einigen Menschen auch zum Eisentiberschuss. Damit unser
Organismus beide Extreme vermeiden kann, ist unser Niveau an Eisen sehr prazise
reguliert.

Eines der Gene, die fir das entsprechende Niveau an Eisen in unserem Kérper sorgen, ist
das Gen HFE. Bei einigen Menschen ist dieses Gen geschadigt, was ein Zeichen eines zu
hohen Niveaus von Eisen sein kann. Nach Angaben wissenschaftlicher Artikel sollen gar
80 Prozent der Menschen mit einem zu hohen Niveau an Eisen die unglinstige Variante
des Gens HFE auf beiden Chromosomen vorhanden haben. Aber unter ihnen sollen nur
28 Prozent Manner und 1 Prozent Frauen tatsachlich Anzeichen einer Gberschissigen
Ablagerung von Eisen im Kérper entwickeln. Diese Daten beweisen, dass neben der
groBen Bedeutung der Gene vor allem die Erndahrung eine Schliisselrolle hat, da sie sogar
70 Prozent des Endwertes von Eisen bestimmt.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM BRAUCHEN WIR EISEN
FOLGEN DES MANGELS
WO IST ES ENTHALTEN

IHR RESULTAT:

DURCHSCHNITTLICHES
NIVEAU

Sie sind Trager solcher Varianten von
Genen, die ein durchschnittliches Niveau an
Eisen bestimmen. Eine solche genetische
Ausstattung wie Sie, haben ungefahr 30
Prozent der Bevdlkerung.
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Sauerstoffversorgung des Kérpers, das Wirken der Enzyme
Andmie, Mldigkeit, geschwachtes Immunsystem

Schweinefleisch, Rindfleisch, Leber, rotes Fleisch, Schalentiere, Eigelb, Niisse, Bohnen, Haferbrei

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hr Genotyp bestimmt ein durchschnittliches Niveau von Eisen, deshalb versuchen Sie unsere
Empfehlungen weitgehend zu befolgen, da Sie so Ihre Werte noch verbessern kénnen.

« Wirraten Ihnen, taglich mit der Nahrung 12 mg Eisen einzunehmen.

« Wirraten lhnen vor allem Puten- und Schweineleber, Muscheln, braunen Reis und Weizenkeime,
die ausreichend Eisen enthalten, in Ihren Speiseplan aufzunehmen.

« Eisenistinallen Nahrungsgruppen vorhanden, deshalb kénnen Sie den taglichen Bedarf ideal mit
einer Mischkost decken.

« Symptome wie zum Beispiel Blasse, Midigkeit oder Schwache kénnen als Folge eines lang
anhaltenden Eisenmangels im Blut auftreten. Falls das der Fall ist, suchen Sie Ihren Arzt auf und
entscheiden sich anschlieBend gegebenfalls fiir Nahrungserganzungsmittel, die diesen Mangel
ausgleichen werden.



NATRIUM (SALZ)

Natrium ist der Hauptbestandteil von Kochsalz, aber man findet es auch in zahlreichen
anderen Nahrungsmitteln - vor allem in denen, die tierischen Ursprungs sind. Natrium ist
zustdndig fur die normale Funktion der Nerven und Muskeln, fir die Aufrechterhaltung
des osmotischen Drucks und hat auBerdem eine wichtige Rolle bei der Regelung der
Wassermenge im Kérper. Trotzdem hat der Kérper meistens keine Probleme mit einem
Natriummanagel, deshalb gilt, dass Nahrung, die weniger Natrium enthalt gestinder ist. In
vielen Studien wurde bewiesen, dass eine (ibermaBige Einnahme von Natrium (Salz) ein
wichtiger Risikofaktor fiir die Gesundheit ist. Natrium erhéht namlich den Blutdruck, was zu
vielen Erkrankungen fiihren kann. Bei den Versuchen, die Einnahme von Salz stufenweise
zu senken, ist der systolische Blutdruck (der Druck, bei dem das Herz das Blut durch
die BlutgefaBe drlickt) bei der erwachsenen Population im Durchschnitt um 5 Prozent
gefallen, wodurch auch das Auftreten von Gehirnschlagen und Herzerkrankungen um
2L bzw. 18 Prozent zuriickgegangen ist. So ist eine begrenzte Einnahme von Salz an sich
empfehlenswert und fiir Menschen, deren Blutdruck wegen |Ihrer genetischen Ausstattung
noch empfindlicher auf Natrium bzw. Kochsalz reagiert, ist das umso wichtiger.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

Fr die normale Funktion von Nerven und Muskeln, Beeinflussung des Blutdrucks, die Verdauung von

WARUM BRAUCHEN WIR NATRIUM

FOLGEN DES MANGELS
WO IST ES ENTHALTEN

DURCHSCHNITTLICHE
EMPFINDLICHKEIT

Ihre Empfindlichkeit auf Natrium ist
durchschnittlich, trotzdem reagieren Sie
auf Natrium, im Vergleich zu Menschen mit
der glinstigsten genetischen Ausstattung,
empfindlicher.

Kohlehydraten
Dehydrierung, beeintrachtigte \Verdauung von Kohlehydraten, Muskelkrémpfe

Salz, Mineralwasser, Kése, Muscheln, Riiben, Fleisch

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Wirempfehlen Ihnen eine Erndhrung die natriumarm ist, was bedeutet, dass Sie versuchen
sollten Ihre tagliche Einnahme von Natrium auf nicht mehr als 1500 mg einzuschranken.
« Achten Sie auf Deklarationen: Wahlen Sie Lebensmittel, die kein zusatzliches Salz enthalten.

« Anstatt Salz verwenden Sie mehr Krauter und Gewdrze. Wir empfehlen Zitronen, Lorbeerblatter,

Muskatnuss, Koriander, Dill, Knoblauch oder Minze.

« Wichtigistauch, dass Sie taglich mindestens zwei Liter Flissigkeit zu sich nehmen, so werden
Sie den Uberschuss an Salz aus dem Kérper ausscheiden.

« Bericksichtigen Sie auch die Ratschldge aus der Analyse , Kalium*, da ein Mangel an Kalium sich
auch auf die Erhdhung Ihres Blutdrucks auswirkt.
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KALIUM

Das Kalium ist sofort nach Calcium und Phosphor das am haufigsten verbreitete Mineral in
unserem Korper. Er ist sehr wichtig fur die Erhaltung eines regelmaBigen Herzrhythmus,
die Muskelkontraktion und die Regelung der Wassermenge im Kérper. Obwohl es nicht
schwer ist unsere Erndhrung mit Kalium zu bereichern, ist sein Mangel bei den Menschen
auBerordentlich haufig. Das ist leider sehr ungiinstig, da Kaliummangel den Blutdruck
erhoht.

In der wissenschaftlichen Untersuchung auf der unsere Analyse basiert, wurde
festgestellt, dass die Variante des Gens WNK1 auf das Niveau von Kalium in unserem
Kérper wirkt. WNK1 ist namlich ein Gen, das den Kaliumtransport reguliert, deshalb
Uberrascht seine Verbindung mit dem Kaliumniveau nicht. Man fand heraus, dass jede
unginstige Kopie des Gens WNK1 das Kaliumniveau um ungefdhr 5 Prozent senkt.
Menschen mit der ungiinstigsten genetischen Ausstattung haben also ein 10 Prozent
niedrigeres Kaliumniveau.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM BRAUCHEN WIR KALIUM gltlzjetgt:jgtjsng von Nervenimpulsen, Muskelkontraktion, die Aufrechterhaltung eines angemessenen
FOLGEN DES MANGELS FlUssigkeitsverlust, Kreislaufprobleme, Miidigkeit, Muskelschwache, Stérungen des Herzrhythmus
WO IST ES ENTHALTEN 22?23:2, Bananen, Avocados, Melonen, Broccoli, Tomaten, getrocknete Aprikosen, Rosinen, Fisch,

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Trotz Ihrer unglnstigen genetischen Ausstattung kénnen Sie mit der entsprechenden Wahl von
Nahrungsmitteln, zu einer Verbesserung lhrer Werte beitragen.

« Wirempfehlen Ihnen, taglich ungefahr 4500 mg Kalium einzunehmen, da Ihr Bedarf ein wenig
groBerist.

- DiegroBten Mengen von Kalium sind in Aprikosen, Blaubeeren, Porree, Pistazien, Weizenkleien,
Kirbiskernen und Bachforellen, deshalb sollten Sie sich 6fter fur diese Nahrungsmittel

Die Analyse hat ergeben, dass Sie Trager entscheiden.

- Damit Sie unsere Ratschldge leichter befolgen kénnen, empfehlen wir Ihnen die
Ernahrungstabellen zu benutzen.

« AuBerdem empfehlen wir Ihnen, beim Alkoholkonsum maBig zu sein. Zu viel Alkohol hat
zahlreiche negative Folgen fir unsere Gesundheit und wirkt zusatzlich auf die Senkung des

Ausstattung haben ungefahr 43 Prozent der Kaliumniveaus.

Menschen.

NIEDRIGERES NIVEAU

zweier unginstiger Kopien des Gens
WNK1 sind, die ein niedrigeres Niveau an
Kalium bestimmen. Eine solche genetische
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Gene

KNOCHENDICHTE = '@

Mit der Messung der Knochendichte wird die Vitalitat unserer Knochen definiert. Die
Abnahme der Knochendichte ist typisch fir dltere Menschen, Probleme kénnen jedoch
auch bereits bei jingeren Menschen auftreten. Wir kennen zwei Faktoren, die auf die
Gesundheit der Knochen wirken. Auf Faktoren wie das Alter, den gesundheitlichen Zustand,
die Einnahme von Medikamenten, die medizinische Therapie und das genetische Material
haben wir keinen Einfluss.Allerdings kénnen wir mit einer regelmaBigen koérperlichen
Aktivitat und der richtigen Ernahrung sehr viel zur Gesundheit unserer Knochen beitragen.
Die richtige Ernahrung und der Lebensstil sind bereits in den friilhen Jahren sehr wichtig,
da sie zum Aufbau der Knochendichte und somit zu der Erhaltung der Knochendichte im
Alter beitragen.

Bis heute hat man viele Gene entdeckt, die die Festigkeit der Knochen bestimmen und
zugleich verbessert sich auch das Verstandnis der Mechanismen, mit denen die Gene den
Knochenbau beeinflussen. Mehr zu den Genen, die in die Analyse eingeschlossen wurden,
kénnen Sie sich am Ende lhrer persénlichen Analyse in dem Kapitel ,,Analysierte Gene”
vorlesen.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

UNGUNSTIGE AUSWIRKUNGEN
AUF DIE KNOCHEN

GUNSTIGE AUSWIRKUNGEN
AUF DIE KNOCHEN

Rauchen, Alkohol, Ubergewicht, kohlensaurehaltige Getranke

Bewegung, gesunde Erndhrung, Sonnenbaden, Kalzium, Magnesium, Mangan, Vitamin K

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Wegen lhrer ungiinstigen Gene empfehlen wir Ihnen eine etwas héhere Einnahme von Calcium und
zwar 1300 mg Calcium taglich.

« Wirempfehlen Ihnen Trockenfriichte (Aprikosen, Feigen), die in der Gruppe vom Obst das meiste
Calcium enthalten. Eine noch bessere Quelle sind Mohnkerne, da Sie bereits mit 100 g den taglichen
Bedarf Gberschreiten.

- IndenTagen, wo es Ihnen nicht gelingt Ihren taglichen Bedarf zu decken, sollten Sie es nach Absprache
mit Ihrem Arzt mit Nahrungserganzungsmitteln, die Calcium enthalten, versuchen.

« Vorallemist es wichtig, dass lhre letzte Tagesmahlzeit reich an Calcium ist, da Sie so die nachtlichen

NIEDRIGE
KNOCHENDICHTE

Fast alle untersuchten Gene waren in einer

unginstigen Variante vorhanden, was eine
genetische Veranlagung zu einer niedrigen
Knochendichte bedeutet.

Prozesse des Knochenabbaus verringern.

Es gibt verstarkt Beweise, dass auch Vitamin K eine wichtige Rolle beim Aufbau von Knochen hat, da

es fir einen besseren Einbau des Calciums in die Knochen sorgt. Deshalb empfehlen wir Ihnen vor
allem Broccoli, Blumenkohl, Spinat, griinen Salat und Produkte aus fermentierten Sojabohnen, die
ausreichend Vitamin K enthalten.

AuBerdem empfehlen wir Ihnen auch Mangan (Mohnkerne, Léwenzahn) und Magnesium (Erdniisse,
Mandeln, Soja), die ebenso wichtig fiir unsere Knochen sind.

Wir empfehlen Ihnen, auch die Ratschlage aus der Analyse ,Vitamin D“ zu befolgen, weil Vitamin D eine
Schltsselrolle bei der Aufnahme von Calcium aus dem Darm ins Blut hat.
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ZINK

Zink ist ein essentielles Spurenelement und das zweithaufigste Mineral im Kérper (nach
Eisen). Es ist entscheidend fur die Funktionalitdt von MEHR ALS 300 ENZYMEN, fur
die DNA-Stabilisierung und Genexpression. Einer der wichtigsten gesundheitlichen
Vorteile von Zink ist die Verbesserung der Immunfunktion. So wird es beispielsweise bei
der Behandlung der Erkadltung eingesetzt, da es zur Linderung der Symptome beitragen
kann, indem es Entziindungen in der Nasenhohle reduziert. Darlber hinaus spielt Zink
eine wichtige Rolle bei der Proteinsynthese, dem Kérperwachstum, der Blutgerinnung, der
Insulinfunktion, der Fortpflanzung, dem Sehen, dem Geschmack und dem Geruch. Zink hilft
auch bei der Wundheilung, da es hilft, Haut und Schleimhdute miteinander zu verbinden.

Ein niedriger Zinkgehalt kann die Anfalligkeit fur Infektionen erhéhen. Zinkmangel ist
sowohl bei dlteren Menschen als auch bei Vegetariern weit verbreitet, da rotes Fleisch und
andere tierische Produkte reich an Zink sind. Zink ist auch in einigen Pflanzen enthalten.
Die Absorption von Zink aus pflanzlichen Quellen ist jedoch weniger effektiv.

In der wissenschaftlichen Forschung, auf der unsere Analyse basiert, hat sich gezeigt,
dass die Genetik den Zinkspiegel einer Person beeinflussen kann. CAl, PPCDC und NBDY
Gene haben sich alle als signifikant mit den Blutwerten von Zink einer Person in Verbindung
gebracht.

BRAUCHBARE INFORMATIONEN

Es istim gesamten Gehirn, in den Nieren, Muskeln und Augen sowie bei Mannern in der Prostata
WARUM WIR ES BRAUCHEN verteilt. Es ist direkt an der Zellteilung beteiligt, tragt dazu bei, neue Zellen zu bilden, das
Immunsystem aktiv zu halten und die Enzyme in ihrem optimalen Zustand zu halten.

DIE EFFEKTE EINES DEFIZITS Reduziertes Wachstum, Haut- und Augenlasionen und verminderte Immunfunktion.
WORIN IST ES ENTHALTEN Austern, Rindfleisch, Vollkornweizen, Hilsenfriichte, Kirbiskerne, Nisse, Eier und Milchprodukte

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Ausreichende Mengen an Zink helfen Ihnen, Ihr Immunsystem stark zu halten und kénnen Ihnen
DURCHSCHN ITTLICHER helfen, sich vor Infektionen zu schiitzen.
« Wirempfehlen Ihnen, nicht weniger als 15 mg Zink taglich zu konsumieren.
SPIEGEL e Eine 85 g Portion Lamm enthalt etwa 6,7 mg Zink und eine Tasse Joghurt 1,6 mg Zink.
« Fleisch, Gefligel, Meeresfriichte und Milchprodukte gehéren zu den besten Zinkquellen.
« Zinkreiches Gemuse sind vor allem Kidneybohnen, Kichererbsen, Cashewniisse, Sesamsamen
Die DNA-Analyse hat gezeigt, dass Sie sowohl und Mandeln.
giinstige als auch ungiinstige genetische « Die Bioverfiigbarkeit von Zink ist in pflanzlichen Lebensmitteln aufgrund von Phytaten geringer

: : alsin tierischen Lebensmitteln. Die hemmende Wirkung von Phytaten kann durch Einweichen,
Varianten haben, was bedeutet, dass Sie . . ) L . .

Erhitzen, Keimen und Fermentieren minimiert werden. Die Aufnahme von Zink kann auch

zur haufigsten Gruppe der Menschen mit durch die Verwendung von Hefebroten und Sauerteigbroten, Sprossen und vorgetrankten
einer durchschnittlichen Effizienz der Hulsenfriichten verbessert werden.

Zinkabsorption gehéren.
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WICHTIGE
AUSWIRKUNGEN AUF IHRE
ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN

DER KONSUM VON SUSSIGKEITEN

UNERSATTLICHKEIT UND HUNGER

DIE WAHRNEHMUNG DES SUSSEN GESCHMACKS

DIE WAHRNEHMUNCG DES BITTEREN GESCHMACKS




AUCH UNGESUNDE ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN
KONNEN VERERBT SEIN

Unsere Gesundheit ist unmittelbar mit unseren Erndhrungsgewohnheiten verbunden. Die einzelnen Mahlzeiten
wie zum Beispiel das Friihstlick auslassen, zu viel StiBigkeiten essen, wenige, aber schwere Mahlzeiten wahlen und
das Essen zu viel zu stBen, sind heute typisch fur unsere Gesellschaft. Dartiber hinaus ist auch eine UbermaBige
Kalorienzufuhr typisch und folglich auch die Gewichtzunahme, und auf der anderen Seite ein ungesundes Abnehmen
mit schnellen Didten, die keine wirkliche Wirkung haben.

Zweifellos hat auch die Umwelt in der wir uns befinden einen groBen Einfluss auf unsere Erndhrungsgewohnheiten.
Unsere heutige Umweltistvollvon Stress und Hektik, die esuns unmdéglichmachen, gesunde Ernahrungsgewohnheiten
zu entwickeln. Trotzdem sind unsere Erndhrungsgewohnheiten nicht nur die Folge unserer Umwelt bzw. sie stellen
keinevollkommen freie Wahl dar, denndie Wahrheitist, dass nebender Umweltauch unsere genetische Ausstattung auf
diese Erndhrungsgewohnheiten wirkt. In diesem Kapitel werden Sie herausfinden, welche Erndhrungsgewohnheiten

ihre Gene fir Sie bestimmt haben.
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DER KONSUM VON SUSSIGKEITEN

Haben Sie schon mal bemerkt, dass einige Menschen viel lieber nach SiBigkeiten
greifen als andere? Oder haben Sie sich gefragt, warum gerade Sie so schwer , Nein”
zu SBigkeiten sagen kénnen? Vielleicht ist nicht nur Ihre Entscheidung SiiBes zu essen
daran Schuld. Jingste wissenschaftliche Studien haben ergeben, dass eins unserer Gene
daflr verantwortlich ist. Wissenschaftler haben entdeckt, dass man die Veranlagung
zum Konsum von SiBigkeiten mit Hilfe der genetischen Ausstattung vorhersagen kann.
Sie haben bewiesen, dass das Gen ADRAZ2A, das bei der Ubertragung der Nachrichten
bis ins Gehirn, wo die Informationen aus der Umwelt dann entsprechend bearbeitet und
interpretiert werden, dafir zustandig ist. In der Studie wurden mehr als 1000 Menschen
beobachtet, die Gber einen langeren Zeitraum tber Ihre Nahrung Notizen fiihren mussten.
Dabei haben die Wissenschaftler bewiesen, dass Menschen mit einer ungiinstigen
Variante des Gens ADRAZ2A viel schneller nach StBigkeiten greifen, als Menschen, die
diese Variante von Genen gar nicht haben.

“Machen Sie einen einfachen Test. Geben Sie eine kleine Menge Zucker auf die Zunge. Am Anfang
werden Sie einen stiBen Geschmack verspiren, nachdem Sie es aber mehrmals wiederholt haben, ist
der Geschmack jedoch immer weniger ausgeprdgt. Ist das nicht der Beweis, dass Sie den Konsum der

Lebensmittel, die weiBen Zucker enthalten, einschranken kénnen? ”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:
« |hr Genotyp ist glinstig, da es Sie vor einem zu groBen Wunsch nach StiBigkeiten schiitzt.
N I EDRIGERE « Falls es bei Ihnen trotzdem Tage gibt, wo Sie den StiBigkeiten nicht widerstehen kénnen, befolgen

Sie die folgenden Empfehlungen.

VERAN LAGU N CI « Wenn Sie der Wunsch nach StBigkeiten Gbermannt und Sie zu Hause sind, putzen Sie sich sofort
die Zdhne. Das wird Sie von SiBigkeiten abhalten. Wenn Sie doch etwas SiiBes essen, wird es

einen unangenehmen Geschmack nach sich ziehen.
« Anstatt ungesunder Stinden entscheiden Sie sich lieber fiir gesundes Obst, das genauso viel
Zucker enthalt. Unser Kérper niitzt diesen jedoch viel langsamer.
unginstigen Kopie des Gens ADRAZ2A, « Wenn Sie dem Wunsch nach SiiBigkeiten einmal widerstanden haben, wird dieser immer mehr
das eine niedrigere Empfanglichkeit far nachlassen.
SiiBigkeiten bestimmt. Eine solche genetische

Ausstattung haben 42 Prozent der Menschen.

Sie sind Trager einer giinstigen und einer
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UNERSATTLICHKEIT UND HUNGER

Die Sattigung ist das Gefluhl des vollen Magens nach dem Essen, wahrend Hunger ein
Geflihl des Bedarfes nach Nahrung ist. Wissenschaftler haben bewiesen, dass zwischen
dem Gefuhl der Sattigung und dem Gen FTO eine Verbindung besteht. Das Gent FTO ist
ein bekanntes Gen, das auf das Gewicht des Einzelnen wirkt (m&glicherweise gerade durch
die Wahrnehmung von Sattigung). Durch Forschungen wurde bewiesen, dass Trager einer
ungtinstigen Kopie des Gens FTO zweimal schwieriger ein Sattigungsgefihl erreichten,
wadhrend im Vergleich zu Tragern zweier giinstiger Kopien die Wahrscheinlichkeit ein
Sattigungsgeflhl zu erreichen, gar viermal geringer ist. Menschen, die schwerer das
Sattigungsgeflhl erreichen, essen gewdhnlich mehr als Menschen mit einem normalen
Sattigungsgefiihl und zwar ohne den gewiinschten Effekt zu erreichen.

Beim Hunger bzw. der Sattigung geht es um einen komplexen Mechanismus, welcher
sich ergibt, wenn es im Kérper zu einem Nahrungsmangel bzw. einer ausreichenden
Nahrungszufuhr kommt. Der Hunger wird durch den Hypothalamus, ein Teil des Gehirns,
reguliert. Neben dem Kérpergewicht, der Menge an Schlaf, Nahrung und anderen
Faktoren aus der Umwelt hat auch unsere genetische Ausstattung einen Einfluss auf
unser Hungergefihl. In einer Studie hat man herrausgefunden, dass Menschen mit einer
unginstigen genetischen Ausstattung des Gens NMB fast zweimal mehr zu Hungergefihl
neigen, als Menschen, bei denen diese Variante des Gens nicht vorhanden ist.

“Ein unkontrollierbares Verlangen nach Essen, obwohl Sie bereits satt sind, zeigt, dass Sie in Wahrheit
Uberhaupt nicht hungrig sind. Fir viele Menschen bedeutet Essen eine Art von Trost und Situationen
wie emotionale Instabilitat, Stress und sogar Langeweile sind oft Anlass fiir den Wunsch nach Essen. Es
ist mdglich, dass sie Giberhaupt nicht hungrig sind und ihr Kérper dehydriert ist. Viele verwechseln Durst

mit Hunger, in Wirklichkeit aber kénnten sie den Durst mit einem Glass Wasser stillen.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Obwohl Sie genetisch eher zum Hungergefiihl veranlagt sind und schwieriger ein
EI N E HOH E Sattigungsgefihl erreichen, kénnen Sie mit bestimmten MaBnahmen das Hungergefihl

VERANLAGUNG ZU verringern und die Mdéglichkeit fir Sattigung nach der Mahlzeit erhéhen.

« Wirraten Ihnen, kohlesdurehaltige- und andere kinstliche Getranke mdglichst zu vermeiden, da
UN ERSATTL'CH KE'T UN D diese nicht fir ein Sattigungsgeftihl sorgen, obwohl viele Kalorien enthalten sind.
« Essen Sie viele Nahrungsmittel, die Ballaststoffe enthalten. Ballaststoffe werden tber eine
HUNGER langere Zeit verdaut und verringern so das Hungergefihl. Eine gute Quelle fur Ballaststoffe sind
- Gemiise (Bohnen, Artischocken, Spinat, Kohl), Bananen und Vollkornmiisli. Vor dem Kauf lesen
Sie sorgfaltig die Produktdeklaration und wahlen Sie Produkte, die mehr Ballaststoffe enthalten.
« Achten Sie darauf, gentigend Schlaf zu bekommen, da ein Mangel an Schlaf das Hungergefthl
erhéht und das Sattigungsgefihl verringert.
« |hren Appetit kdnnen Sie auch mit einer Tasse Kaffee oder anderen koffeinhaltigen
Produkten hemmen. Dabei berticksichtigen Sie die empfohlene Koffeinmenge in der Analyse
Koffeinstoffwechsel”.

Sie sind Trdger einer giinstigen und einer
unginstigen Kopie des Gens FTO, was bestimmt,
dass Sie zweimal schwerer das Gefiihl der
Sattigung erreichen. AuBerdem sind bei Ihnen
noch zwei unginstige Kopien des Gens NMB
vorhanden, was eine héhere genetische
Veranlagung zum Hungergefihl bestimmt.
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DIE WAHRNEHMUNG DES SUSSEN
GESCHMACKS

Das Schmecken ist ein Prozess, bei dem auch der Geruch und das Sehen eine wichtige
Rolle haben. Das Hauptorgan fiir das Schmecken ist jedoch die Zunge. Auf der Zunge gibt
es zahlreiche Papillen, in denen sich die Sinneszellen befinden. Wenn diese in Kontakt mit
einer bestimmten Substanz kommen, wird das Signal weiter ins Gehirn geleitet und das
sagt uns dann welchen Geschmack die Substanz hat. Auf dieser Basis unterscheiden wir
vier grundlegende Geschmacksrichtungen: siiB3, salzig, sauer und bitter.

Ein wichtiges Gen, das die Intensitat der Wahrnehmung des siiBen Geschmacks bestimmt,
ist das Gen SLC2A2. Forscher haben bei einer Studie entdeckt, wie dieses Gen in Bezug auf
die Wahl der Nahrung Auswirkungen hat und folglich welche Menge von Zucker Menschen
konsumieren. Es hat sich herausgestellt, dass Menschen mit einer ungiinstigen Variante
des Gens SLC2A2 taglich viel mehr Zucker konsumieren als Menschen mit einer glinstigen
Variante des Gens. Der Grund dafir liegt in der schlechteren Wahrnehmung des stiBen
Geschmacks. Deshalb missen Trager der ungtinstigen Variante des Gens SLC2A2 ihr Essen
mehr siiBen um den gleichen Effekt zu erreichen.

“Das einzige Saugetier das StBes nicht schmeckt, ist die Familie der Katzen. Katzen haben auf ihren
Geschmacksnerven keine Rezeptoren um den siiBen Geschmack zu erkennen. Wissenschaftler glauben,
dass einer der zwei Gene, die fur die Bildung von den StiBe-Rezeptoren, nicht funktionell ist. Deswegen

sind Katzen — im Gegensatz zu Hunden — vollkommen indifferent StBigkeiten gegentber.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Fir Menschen mit diesem Genotyp ist typisch, dass Sie wegen der ein wenig schlechteren

WEN IGER INTENSIV Wahrnehmung des siBen Geschmacks mehr Zucker zu sich nehmen. Wenn Sie unsere
MaBnahmen befolgen, kénnen Sie dem leicht widerstehen.

« Wirraten Ihnen, beim Backen von Gebdck weniger Zucker zuzufiigen, obwohl Sie vielleicht
denken, dass es noch nicht genugist. Der Grund dafir liegt nur in der Wahrnehmung.

« Vermeiden Sie in Zukunft das StiBen von Nahrung aus Gewohnheit. Am Anfang wird Ihnen die

Die Untersuchung hat ergeben, dass Sie Nahrung zwar weniger schmackhaft vorkommen, aber spater wird sich Ihr Organismus teilweise

eine glinstige und eine ungiinstige Kopie daran gewohnen.

des Gens SLC2A2 haben. Deshalb ist die « \Vermeiden Sie das StiBen von Kaffee, Tee und Limonaden. Sie sollten wissen, dass Sie mit dem

. SuBen dieser Getranke dessen positive Wirkung verringern.
Geschmackswahrnehmung bei Ihnen

weniger intensiv, was in diesem Fall nicht

gerade gunstig ist. Eine solche genetische
Ausstattung haben ungefahr 25 Prozent der
Menschen.
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DIE WAHRNEHMUNG DES
BITTEREN GESCHMACKS

Der bittere Geschmack ist einer der vier Grundgeschmacksrichtungen, die wir
unterscheiden. Seine Wahrnehmung verlduft Gber die Sinneszellen, die das Signal an das
Gehirn weiterleiten und das Gehirn entscheidet, um welchen Geschmack es sich handelt.
Jedoch ist die Wahrnehmung des bitteren Geschmacks nicht bei allen Menschen gleich
effektiv. Im beschriebenen Mechanismus kann es zu Stérungen kommen und sich in Form
einer weniger intensiven Wahrnehmung des bitteren Geschmacks zeigt.

Wissenschaftler haben in einer Studie festgestellt, dass fir die unterschiedliche
Wahrnehmung des bitteren Geschmacks das Gen TAS2R38 zustandig ist, da ungefahr
80 Prozent der Menschen in der Studie, die beide Kopien des Gens in einer unveranderten
Variante vorhanden hatten, den bitteren Geschmack nicht wahrgenommen haben.
Die Fahigkeit den bitteren Geschmack wahrzunehmen wurde mit der Fahigkeit des
Schmeckens einer besonderen Substanz, die 6-N-Propylthiouracil (PROP) genannt wird,
bestimmt. PROP gibt es in der Natur zwar nicht, jedoch ist die Fahigkeit diese Substanz
zu schmecken in enger Verbindung mit dem Schmecken anderer verwandter bitterer
Substanzen, die man in Broccoli, Kohl, Kaffee, Tonikum und einigen Bieren findet. Wollen
Sie wissen, wie Sie diese Nahrung schmecken?

“Glnstige bzw. ungtnstige Empfindungen beim Schmecken haben eine evolutiondre Bedeutung,
da sie das Uberleben ermdglichten. Substanzen mit einem stiBen Geschmack rufen beim Menschen
angenehme Empfindungen hervor, im Gegensatz zu bitteren Substanzen, die den Menschen davon
abbringen, sie zu konsumieren. Diese Tatsache ermdglichte die Unterscheidung hochkalorischer
Lebensmittelquellen von potenziell toxischen Substanzen, zum Beispiel Alkaloiden, die einen bitteren
Geschmack haben.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Bittere Substanzen, die Sie mit groBer Wahrscheinlichkeit schmecken, finden Sie in Broccoli,

INTENSIVER Welschkohl, Chiccore, Kohl, Spinat und Getranken wie Kaffee, Kakao, Grapefruit-Saft und einigen
Bieren.

- Diese Substanzen spielen eine wichtige Rolle bei der Verdauung, deshalb sollten Sie sie
nur wegen des Geschmacks nicht aus Ihrem Speiseplan streichen. Falls Sie sie als wirklich
unangenehm empfinden, raten wir Innen folgendes:

Sie sind Trager einer gewdhnlichen und einer « Wahlen Sie lieber junges Gemise, da es einen weniger bitteren Geschmack hat.

selteneren Kopie des Gens TAS2R38, deshalb « Dinsten Sie das Gemiise, das Ihnen bitter erscheint. Damit werden Sie den Gehalt an Substanzen,
die den bitteren Geschmack verursachen, um die Halfte verringern, da sich die bitteren
Substanzen durch das Wasser [6sen und mit dem Wasser abgegossen werden.

« Die erwdhnten Nahrungsmittel kénnen Sie auch in einer Suppe oder mit Nudeln und mit einem
Hauch an Gewdrzen, die sie mdgen, zubereiten und so den bitteren Geschmack mildern.

nehmen Sie den bitteren Geschmack intensiver

wahr.

L7



DIE
STOFFWECHSELLEISTUNG

DER ALKOHOLSTOFFWECHSEL

DER KOFFEINSTOFFWECHSEL

DER LAKTOSESTOFFWECHSEL

GLUTEN INTOLERANZ




ANHAND VON GENEN STELLEN WIR FEST, WIE IHR STOFFWECHSEL
FUNKTIONIERT

Laktose, Koffein und Alkohol werden in unserem Organismus nach der Einnahme mit Hilfe spezifischer Enzyme
verarbeitet bzw. abgebaut. Das ermdéglicht dem Organismus, dass diese Stoffe als Nahrung genutzt werden bzw.
verhindert, dass sie uns schaden kénnten. Wenn eines dieser Enzyme nicht optimal funktioniert, kénnen bei nicht

entsprechender Anpassung gewisse Gesundheitsprobleme auftreten.

Eine der bekanntesten Erscheinungenist die Laktose-Intoleranz, bei der es um den Mangel an Laktase geht, ein Enzym,
das fur den Abbau von Milchzucker (Laktose) zustandig ist. Im Falle einer Laktose-Intoleranz kann unser Organismus
den Milchzucker nicht abbauen. Deshalb geben Laktose-intolerante Menschen beim Konsum von Milchprodukten
ofter Beschwerden an, wie zum Beispiel Durchfall, Blahungen und Erbrechen. Zu den wichtigeren Prozessen gehéren
der Alkoholstoffwechsel und der Koffeinstoffwechsel, wobei der langsame, ineffektive Stoffwechsel problematisch
ist. In diesem Kapitel werden wir Innen zeigen, welche Reaktion der beschriebenen Substanzen Ihre Gene bestimmen

und Ihnen effektive MaBnahmen vorschlagen.
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DER ALKOHOLSTOFFWECHSEL

Haben Sie sich schon mal gefragt, warum einige Menschen schon bei kleineren
Alkoholmengen ein rotes Gesicht bekommen, Kopfschmerzen haben oder Ihnen Gbel wird
und einen erhdhten Puls haben? Wissenschaftler haben es geschafft, diese Erscheinungen
auf molekularer Basis zu klaren. Und zwar liegt der Grund dafir in einer Stérung des Gens,
der den Code fiir das Enzym ALDHZ tragt. Dieses Enzym ist zustandig fir den Abbau von
Acetaldehyd - einem Zwischenprodukt bei dem Abbau von Ethanol, das noch toxischer
ist als Ethanol selbst. Bei Menschen mit einem geschadigten Gen ALDHZ2 wird das
Acetaldehyd im Kérper gelagert, weshalb sie das Trinken von Alkohol vermeiden sollten.
Obwohl die Stérung des Enzyms typisch fir Asiaten ist, kann diese auch bei anderen
Bevdlkerungsgruppen auftreten.

Far den Alkoholstoffwechsel ist das Enzym ADH1 wichtig, da es fir den ersten Schritt des
Stoffwechsels von Ethanol in Acetaldehyd zustandig ist. Forscher haben herausgefunden,
dass es innerhalb der Gene, die das ADH1 kodieren, zu Veranderungen kommen kann,
was stark auf die Effizienz bei der Transformation von Ethanol wirken kann. Diese
Mutationen sind zwar nicht so entscheidend wie die im Gen ALDHZ2, dennoch bestimmen
sie weitgehend die Alkoholempfindlichkeit.

“Die Franzosen sind bekannt dafiir, dass sie bei der Zubereitung ihrer Gerichte ausgiebig Fette
benutzen. Sie konsumieren mehr Butter, Kdse und Schweinefleisch, als die Amerikaner aber trotzdem
kommen bei ihnen Herz-Kreislauferkrankungen seltener vor. Da die Franzosen aber groBe Mengen von
Rotwein trinken, denken Wissenschaftler, dass ihr Geheimnis gerade darin liegt. Deswegen benannten

u

Wissenschaftler diese Erscheinung ,,das franzésische Paradox”.

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Ihre genetische Ausstattung bestimmt, dass sich bei Ihnen beim Alkoholstoffwechsel keine
EFFEKTIVER schadlichen Stoffe im Kérper lagern.

« Beieinem maBigen Alkoholkonsum treten bei Ihnen keine typischen Zeichen wie ein rotliches

ALKOHOLSTO FFWECHSEL Gesicht, Kopfschmerzen, Ubelkeit, unangenehmer Juckreiz oder ein erhéhter Puls auf.

« Daein GbermaBiger Alkoholkonsum zahlreiche negative Folgen, vor allem gesundheitliche, hat,
raten wir Ihnen zu einem maBigen Konsum.

« 1dlWein oder 2 dI Bier am Tag ist akzeptabel, von gréBeren Mengen raten wir Ihnen jedoch ab.

« Trotz des effektiven Alkoholstoffwechsels raten wir Ihnen, Alkohol wahrend und nach der

lhre genetische Ausstattung bestimmt einen KOfpElichenAktivitavZUVeamElden:

effektiven Alkoholstoffwechsel, da Sie Trager

der glinstigsten genetischen Ausstattung sind.
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DER KOFFEINSTOFFWECHSEL

Koffein ist ein nattrliches Alkaloid, das wahrscheinlich am bekanntesten daflr ist, die
Hauptsubstanz des Kaffees zu sein. Der Stoffwechsel verlauft in der Leber Gber ein
Enzym, das CYP1A2 genannt wird. Das erwahnte Enzym ist fir 95 Prozent des gesamten
Koffeinstoffwechsels zustandig, deshalb Gberrascht es nicht, dass eine Veranderung im
Gen CYP1AZ einen starken Einfluss auf die Aktivitat des Enzyms und somit auch auf den
Koffeinstoffwechsel hat. Menschen mit einer oder zwei verdnderten Kopien des Gens
CYP1AZ2 haben einen langsameren Koffeinstoffwechsel, weshalb diese den Effekt von
Kaffee mehr spiren. Das ist aber leider auch nicht so glinstig wie es scheint, da diese
Personen nach dem Kaffeetrinken einen héheren Blutdruck haben als Menschen mit
einem schnellen Koffeinstoffwechsel. Wissenschaftler haben mit Hilfe zahlreicher
Untersuchungen bewiesen, dass Menschen, die einen langsameren Koffeinstoffwechsel
haben, auch anfalliger sind fir Krankheiten, die mit einem hohen Blutdruck verbunden sind,
deshalb wird Innen zu einer entsprechend reduzierten taglichen Menge an Kaffee geraten.

“Guarany, die kriechende Pflanze die aus dem Flussgebiet des Amazonas stammt, enthalt die Substanz
Guaranin, das fast identisch zu Koffein ist. Guarana enthalt bis zu zweimal mehr Guaranin wie Koffein
in Kaffebohnen. Als Alternative zu Koffein wird Guaranin einigen kohlenséurigen Getrénken und

Energiegetranken hinzugeftigt.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

- Siesind Trager des Genotyps, der einen schnellen Koffeinstoffwechsel bestimmt, was bedeutet,

SCHNELLER dass Koffein schnell aus Inrem Kérper ausgeschieden wird.

« Wegen Ihres Genotyps sind Sie weniger dem Risiko fiir gesundheitliche Probleme ausgesetzt, die

STOFFWECHSEL mit einem erhdhten Blutdruck verbunden sind.

» Trotzdem raten wir Ihnen nicht mehr als zwei Tassen Kaffee tdglich zu trinken.

« Wenn Sie ein leidenschaftlicher Kaffeetrinker sind, empfehlen wir Innen, Kaffee durch eine Tasse
Die genetische Analyse hat ergeben, dass schwarzen Tee oder (was noch besser ist) einer Tasse entkoffeinierten Kaffee zu ersetzen.

Sie Trager zweier giinstiger Kopien des  Koffeinist ein Diuretikum, deshalb raten wir Ihnnen genligend Wasser neben Kaffee zu trinken um

Gens CYP1A2 sind, deshalb haben Sie einen LI AL U AU

schnellen Koffeinstoffwechsel. Eine solche

genetische Ausstattung haben ungefdhr 52

Prozent der Menschen.
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DER LAKTOSESTOFFWECHSEL

Die Milch ist der erste und wichtigste Bestandteil der Ernahrung von Babys und
Kindern, auBerdem ist es auch in der Erndhrung Erwachsener (mit der Ausnahme der
Menschen, die unter Laktose-Intoleranz leiden) von Bedeutung. Laktose-intoleranten
Menschen fehlt das Enzym Laktase, das fir den Abbau von Laktose zustandig ist,
deshalb missen sie den Konsum von Milch reduzieren. Der Grund fir die Abwesenheit/
das Ausbleiben des Laktase-Enzyms ist das Gen MCM&, das funktionell zwar nicht mit
dem Laktosestoffwechsel verbunden ist, es reguliert jedoch die Aktivitat des Gens LCT
(ein Gen, das den Code fiir das Laktase-Enzym tragt) und somit bestimmt es, ob wir das
Enzym haben oder nicht.

Bei Laktose-intoleranten Menschen lagert sich die Laktose im Dickdarm ab, wo
Darmbakterien diese abbauen. Dabei entstehen verschieden Fette, Gase und andere
Molekiile und folglich kommt es zu Durchfall, Bldhungen und Bauchkrampfen, Ubelkeit
und Erbrechen. Die Symptome kénnen 15 Minuten bis 2 Stunden nach dem Milchkonsum
auftreten, abhangig von der Menge der Laktose, die konsumiert wurde, dem Alter und der
gesundheitlichen Verfassung.

“Nach einigen Angaben leiden gar 30 bis 50 Millionen Amerikaner an Laktose-Intoleranz, dartiber
hinaus auch noch die meisten Asiaten, 60 bis 80 Prozent der Afroamerikaner und 50 bis 80 Prozent der
Lateinamerikaner. Am seltensten, nur bei etwa 2 Prozent der Bevélkerung, ist die Laktose-Intoleranz bei
der autochthonen Bevélkerung Nordeuropas.”

IHRE EMPFEHLUNGEN:

EFFEKTIVER gesundheitlichen Probleme.

« Wie die Resultate der Analyse zeigen, verursacht bei Ihnen laktosehaltige Nahrung keine

« |hre Genvariante bestimmt, dass Sie eine ausreichende Menge des Enzyms Laktase vorhanden

STO FFWECHSEL haben. Deshalb ist es unwahrscheinlich, dass Sie laktoseintolerant sind.

fir Sie sehr empfehlenswert.

« DaSie keine Probleme mit dem Laktosestoffwechsel haben, ist der Konsum von Milchprodukten

Sie haben keine Probleme mit dem Abbau von « Wirraten Ihnen zum Konsum von Milch, Joghurt, Kefir und Molke.

Laktose, da Sie Trager zweier giinstiger Kopien
des Gens MCMé sind, das ein normales Niveau

des Enzyms Laktase bestimmt. Eine solche

genetische Ausstattung haben 57 Prozent
der Menschen.
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GLUTEN INTOLERANZ

Gluten ist ein Sammelbergriff fiir ein spezielles Stoffgemisch aus Proteinen, das in Weizen,
Roggen, Gerste, Kalmut, Dinkel und einigen anderen Getreiden vorkommt. Gluten wird
haufig auch als KlebereiweiB bezeichnet, da es, in Verbindung mit Wasser, als natrlicher
Bestandteil in Mehlen und Backmischungen die wichtige Funktion als Strukturgeber von
Brot und Geback erfillt, indem es das Teiggerist bildet. Diese formgebende Eigenschaft
resultiert aus der Fahigkeit des Glutens, Proteinen eine dreidimensionale Struktur zu
geben. So ist beispielsweise der Anteil von Gluten in einem Teig fir die Backfahigkeit
ausschlaggebend, und damit dafir, dass das Geback aufgehen kann.

Aufgrund dieser wertvollen Backeigenschaften von Gluten, Lebensmitteln eine
gewdiinschte Form(-stabilitat) zu verleihen, wird es oft industriell verarbeiteten und
erzeugten Lebensmitteln hinzugefiigt. Beispielsweise viele SiBigkeiten, Kekse, Saucen,
Fastfood und Sandwiches enthalten deshalb oft Gluten. Im Allgemeinen ist Gluten nicht
schlecht fir den Kérper, es sei denn, man ist glutenintolerant. In diesem Fall wird eine
glutenfreie Diat notwendig, da der Organismus in diesem Falle bei der Verstoffwechselung
von Gluten eine GberschieBende Reaktion des Immunsystems gegen die Proteine des
Glutens hervorbringt. Die Gene, die wir analysiert haben, sind DQA1 und DQB], die fir
HLA-DQZ2.5 und HLA DQ8. Die meisten der glutenintoleranten Patienten haben eine
Variante, die in beiden Genen vorhanden ist, aber die Anwesenheit der Varianten selbst
bedeutet nicht, dass Sie glutenintolerant sind.

“In der Regenbogenpresse werden glutenfreie Didten immer wieder als eine neue Mdglichkeit
beschrieben, Gewicht zu verlieren, oder auch als Form einer besonders gesunden Erndhrung. Derartige
Aussagen sind nicht gerechtfertigt. Eine glutenfreie Didt ist zwar fiir Menschen mit glutenbedingten

Beschwerden und Erkrankungen hilfreich und notwendig, aber es gibt keine Hinweise dafir, dass sie fir
Menschen, die keine glutenbedingten Beschwerden haben, irgendwelche Vorteile bringt.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hrgenetisches Ergebnis bestimmt, dass Sie héchstwahrscheinlich keine Probleme beim

N I EDRIGE Verstoffwechseln von Gluten haben.

« Basierend auf Inrem genetischen Ergebnis gibt es keinen Grund, Lebensmittel nicht zu essen,

WAH RSCH EINLICH KEIT weil sie beispielsweise Weizen, Roggen, Gerste, Kalmut oder Dinkel enthalten.

« Wirempfehlen Ihnen, so vielfaltig wie méglich zu essen und nicht zu versuchen, bestimmte
Lebensmittel auszulassen oder zu erhéhen.

Unsere Analyse hat gezeigt, dass Ihr e Wenn Sie sich aus irgendeinem Grund dazu entschlieBen, eine glutenfreie Didt zu machen,

genetische Zusammensetzung eine geringere denken Sie daran, dass Gluten in vielen Nahrungsmittelprodukten vorkommt. Vergessen Sie

deshalb nicht, die jeweiligen Produktdeklarationen sorgfaltig zu lesen und zudem fir eine

ausreichende Zufuhr von Ballaststoffen zu sorgen.

Wahrscheinlichkeit fir Gluten-Intoleranz

bestimmt.
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IHRE GENE, DIE
ENTGIFTUNG UND
ANTIOXIDANTEN




GENE KONNEN AUCH IHR AUSSEHEN BEEINFLUSSEN

In diesem Kapitel erfahren Sie mehr Gber Ihre Selen-, Vitamin C- und E-Werte, die durch Ihre genetische Ausstattung
bestimmt sind und wie effektiv die Entgiftungsmechanismen Ihres Kérpers sind. Durch die Nahrung, das Wasser und
die Luft kommen namlich taglich zahlreiche Schadstoffe in den Kérper, deshalb brauchen wir unbedingt Mechanismen,
die fur die Entgiftung und die Beseitigung der Schadstoffe zustdndig sind. Dabei handelt es sich um spezifische
Enzyme, die unseren Kérper entgiften, und um Antioxidantien, die die freien Radikale neutralisieren. Die Entstehung
freier Radikale verursachen zum Beispiel Strahlung, Zigarettenrauch, Verschmutzung und zahlreiche andere Stoffe,
die im Kérper mit Hilfe von entsprechenden Enzymen rechtzeitig entgiftet werden. In der genetischen Ausstattung
der Enzyme kann es zu Veranderungen kommen, was sich in der uneffektiven Entgiftung der erwahnten, potentiell
toxischen Stoffe zeigt. Falls diese Enzyme nicht effektiv funktionieren oder wenn es an bestimmten Antioxidantien

mangelt, stellen Gifte aus der Umwelt eine groBere Gefahr dar, weshalb wir und entsprechend anpassen mussen.
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SELEN

Selenist eines der auBerordentlich wichtigen Mineralstoffe, da es im Kérper als Antioxidant
wirkt. Selen ist ein Bestandteil der Aminosdure Selenocystein und wird fir die Funktion
von Uber zwanzig Antioxidanten gebraucht. Unter den bekanntesten ist das Selenoprotein
P, das antioxidative Eigenschaften hat, welche aber auch andere Selenproteine besitzen.
Zahlreiche Studien haben ergeben, dass ein hohes Niveau an Selen im Kérper eine
unmittelbar antikarzinogene Wirkung hat und zum Schutz unserer Gesundheit wirkt.

Eine wissenschaftliche Untersuchung hat ergeben, dass sich innerhalb des Gens
SEPP-1, das fir den Selentransport zustdndig ist, zwei Polymorphismen befinden, die
auf das Niveau von Selen im Kérper wirken. Dariiber hinaus haben Wissenschaftler
herausgefunden, dass das Niveau von Selen auch unseren BMI bestimmt. Eine unglinstige
Kombination unserer genetischen Ausstattung und dem BMI kénnen sogar um 24 mcg das
Niveau von Selen beeinflussen, deshalb sind in solchen Féllen gegebenfalls entsprechende
Nahrungserganzungsmittel empfehlenswert.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM BENOTIGT IHN DER KORPER ‘ Ein wichtiger Antioxidans, Immunabwehr, Entgiftung
FOLGEN DES MANGELS ‘ Energiedefizit, ungesunde Haut, ein geschwachtes Immunsystem
WO IST SELEN ENTHALTEN ‘ Meeresfriichte, Leber, Weizenkeime, Kleie, Thunfisch, Zwiebeln, Broccoli, Knoblauch, brauner Reis

IHRE EMPFEHLUNGEN:

- Trotz der giinstigen genetischen Ausstattung seien Sie vorsichtig, da Ihr BMI ebenfalls Ihren
Selenbedarf bestimmt.

« DaSie Trager einer giinstigen genetischen Ausstattung sind und Ihr BMI niedriger als 30 ist,
empfehlen wir Ihnen, taglich mit der Nahrung mehr als 70 mcg Selen einzunehmen.

« Sollte Ihr BMI sich Giber den Wert von 30 erhdhen, missen Sie die Tageseinnahme entsprechend
anpassen - in dem Fall raten wir Ihnen zweimal mehr Selen taglich einzunehmen.

Die genetische Analyse hat ergeben, dass Sie « Selenistin vielen Nahrungsmitteln vorhanden, deshalb werden Sie mit der Wahl verschiedener

Trager des Gens SEPP-1 sind, das ein hoheres Nahrungsmittel Ihren taglichen Bedarf leicht erfillen.

« Wirraten Ihnen vor allem verschiedene Nahrungsmittel aus der Gruppe der Hiilsenfrichte, Fisch
und Fleisch zu essen, da dort das meiste Selen enthalten ist.

« Umunsere Ratschlage besser zu befolgen, raten wir Ihnen, die Ernahrungstabellen zu
verwenden.

HOHERES NIVEAU

Niveau an Selen im Kérper bestimmt, was
glnstig ist.
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VITAMIN E

Vitamin E, auch als Tocopherol bekannt, ist der wichtigste Vertreter der fettldslichen
Antioxidantien. Es hat eine wichtige Rolle, da manche Menschen wegen Mangels an
Vitamin E anfalliger sind fir chronische Erkrankungen, wahrend Menschen mit einem
héheren Niveau an Vitamin E weniger gesundheitliche Probleme haben und sogar ein
wenig bessere phusische Fahigkeiten. Vitamin E hat somit vielfaltige Funktionen im
Stoffwechsel.

Wissenschaftler suchten die Antwort auf die Frage, warum es bei Menschen eigentlich
zu Unterschieden im Niveau von Vitamin E kommt und sie fanden heraus, dass der
Grund dafir nicht die Erndhrung ist. Untersuchungen haben ergeben, dass es in dem
Gen APOAS zu ginstigen Veranderungen kommen kann, die das Niveau von Vitamin
E erhéhen. Menschen mit dieser genetischen Ausstattung haben so von Beginn an ein
hoheres Niveau von Vitamin E, deshalb brauchen sie auch fir einen optimalen Stand eine
niedrigere Tageseinnahme. Menschen mit einer gewdéhnlichen Variante des Gens APOAS
missen dagegen 6fter Vitamin E-reiche Nahrungsmittel konsumieren.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

ROLLE ‘ Schitzt vor oxidativem Stress
DIE FOLGEN DES MANGELS ‘ Anhaufung von freien Radikalen
WO IST VITAMIN E ENTHALTEN? ‘ Olivendl, Weizenkeime, Kohl, Salat, Mais, Sojabohnen, Weizen, Reis, Avocado, Oliven, Karotten,

Tomaten, Mandeln

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Siesind der Trager der haufigsten genetischen Ausstattung, was in diesem Fall jedoch das am
wenigsten optimale Resultat ist.

« Wirempfehlen Ihnen taglich 15 mg Vitamin E einzunehmen. Das ist ein wenig mehr als sonst, es
wird jedoch zu einem optimalen Niveau in Ihrem Kérper beitragen.

« Wirraten Ilhnen, mehr Nahrungsmittel, die reich mit Vitamin E sind, zu wahlen. Viel Vitamin Eistin
Weizenkeimen und deren OI, Mandeln, Haselniissen, Kartoffeln und Ackerbohnen enthalten.

DURCHSCHNITTLICHES
NIVEAU

Ihre genetische Ausstattung bestimmt ein
durchschnittliches Niveau von Vitamin E. Im
Vergleich zu Menschen mit einer oder zwei
glinstigen Kopien des Gens APOAS haben Sie
jedoch ein niedrigeres Niveau an Vitamin E.

« Mit weniger als einem Essléffel Weizenkeimdl decken Sie bereits Ihren Tagesbedarf an Vitamin

E, deshalb sind wir Gberzeugt, dass Sie mit der entsprechenden Wahl der Lebensmittel Ihren
Tagesbedarf einfach erfillen kénnen.

Beim Backen, Résten oder Diinsten geht etwas Vitamin E verloren, deshalb sollte Ihre Quelle vor
allem frisches Gemuse, Nisse, Samen und hochwertige Ole darstellen.

Wir raten Ihnen Nahrungsmittel im Dunkeln aufzubewahren, da Vitamin E lichtempfindlich ist.
Beim Einkaufen lesen Sie sorgfaltig die Deklarationen auf den Produkten und vergewissern Sie
sich so, wie viel Vitamin ein bestimmtes Produkt wirklich enthalt.
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OXIDATIVER STRESS

Oxidativer Stress erscheint als Folge einer Unausgeglichenheit zwischen der Entstehung
von freien Radikalen und der Fahigkeit unseres Kérpers, diese rechtzeitig zu neutralisieren.
Oxidativem Stress kann der Kérper mit Hilfe von zahlreichen Enzymen vorbeugen. Diese
Enzyme dienen zur Abwehr vor Schadstoffen aus der Umwelt, wie zum Beispiel vor
Zigarettenrauch, Abgase, Smog, Strahlung und Dampfen von industriellen Lésungsmitteln,
die bei der Herstellung von Kunststoffen und Medikamenten verwendet werden. Die
wichtigsten Enzyme sind Chinon Oxidoreduktase und Katalase. In beiden Genen, die diese
Enzyme codieren, kann es zu Veranderung der Reihenfolge der DNA kommen, was sich
auf ihre Funktion und unsere Anfalligkeit fiir oxidativen Stress auswirkt. Wir haben die
Reihenfolge der erwahnten zwei Gene analysiert und anhand der genetischen Ausstattung
bestimmt, im welchen MaB Sie durch den oxidativen Stress gefahrdet sind.

“Haben Sie gewusst, dass der Gehalt an Vitamin C mit dem Lagern von frischen Friichten fallt? In
Kahllagern fallt sein Gehalt fast um 50 Prozent und beim Lagern in Vorratskammern ist sein Gehalt im
Friihling auch bis zu 2/3 niedriger als gleich nach der Ernte. Deshalb wird der Konsum von rohem Obst

und Gemise empfohlen, da der Kérper nur so gentigend von diesem Antioxidans bekommt.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hr Organismus kampft optimal gegen oxidativen Stress, es schadet jedoch nicht, wenn Sie

GERINGERE GEFAHR unseren Empfehlungen folgen.

« Wirraten Ihnen, mindestens 110 mg Vitamin C taglich einzunehmen. Wahlen Sie Nahrungsmittel
wie Paprika, Broccoli, Kiwi, Apfel und Orangen, da diese ausreichend Vitamin C enthalten.

« Essen Sie mdglichst viele Nahrungsmittel, die Coenzym Q10 enthalten. Der Kérper kann es zwar
selber bilden, mit den Jahren fallt die Produktion jedoch ab. Coenzym Q10 ist in Broccoli, Spinat

Ihre genetische Ausstattung bestimmt und Nissen enthalten.

ein normales Niveau des Enzyms Chinon = Sie mussen wissen, dass die Kombination von Alkohol und Rauchen die Entstehung freier
Radikale anregt. Wenn Sie den Alkoholkonsum und das Rauchen reduzieren bzw. vermeiden,
werden Sie am meisten zu einer geringeren Gefahr fiir oxidativen Stress beitragen.

- Befolgen Sie vor allem die Ratschlage beztiglich der Tageseinnahme von Selen und Vitamin E, da

Gefahr fur oxidativen Stress geringer ist. alle drei zur Gruppe der Antioxidantien zahlen.

Oxidoreduktase und eine niedrige Aktivitat

des Enzyms Katalase, was bedeutet, dass die
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VITAMIN C

Vitamin C, auch bekannt als Ascorbinsaure, ist ein wasserldsliches Vitamin, das in
verschiedenen Obst- und Gemisesorten enthalten ist. Unser Kérper ist nicht in der Lage,
Vitamin C zu synthetisieren, was bedeutet, dass eine ausreichende Zufuhr von Vitamin
C fur unsere Gesundheit sehr wichtig ist. Seine Hauptfunktion ist die Starkung unseres
Immunsystems. Es schiitzt die Zellen und halt sie gesund, beugt Skorbut vor und hilft bei
der Heilung von Wunden. Es ist auch wichtig fir die Kollagenproduktion, wahrend es auch
bekannt dafir ist, bei der Senkung der Hypertonie zu helfen.

Diatetisches Vitamin C wird im menschlichen Kérper durch zwei Transportproteine
transportiert, von denen eines durch das Gen SLC23A1 kodiert wird. Eine Variante dieses
Gens verursacht eine verminderte Absorption von Vitamin C und ist mit einem niedrigeren
Gehalt an Plasma-Vitamin C verbunden. Das Gen SLC23A1 wurde mit zirkulierenden
Konzentrationen von L-Ascorbinsaure in der Allgemeinbevdélkerung assoziiert, was darauf
hindeutet, dass Menschen mit der vorliegenden Mutation ihre Aufnahme von Vitamin C
erhéhen sollten.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

Zur Herstellung von Haut, Sehnen, Béndern und BlutgefaBen, zur Wundheilung und Bildung von

WARUM WIR ES BRAUCHEN

DIE EFFEKTE EINES DEFIZITS

WORIN IST ES ENTHALTEN

IHR RESULTAT:

HOHER VITAMIN
C-SPIEGEL

Sie sind Trager einer giinstigen genetischen
Ausstattung, die bestimmt, dass Sie keine
Probleme im Zusammenhang mit der VVitamin-
C-Aufnahme haben sollten.

Narbengewebe, zur Reparatur und Erhaltung von Knorpel, Knochen und Zahnen.

Skorbut, trockenes und spaltendes Haar, Gingivitis und Zahnfleischbluten, trockene Haut, verminderte
Woundheilungsrate, leichte Blutergiisse, Nasenbluten

Paprika, dunkles Blattgriin, Kiwi, Brokkoli, Beeren, Zitrusfriichte, Tomaten, Erbsen, Papaya, etc.

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hre genetische Ausstattung schitzt Sie vor einem Mangel an Vitamin C. Um dies zu erhalten,
empfehlen wir Ihnen, unsere Empfehlungen zu befolgen und auf einem dhnlichen Niveau zu
halten.

« Wirempfehlen Ihnen, etwa 110 mg Vitamin C mit der Nahrung pro Tag zu sich zu nehmen. Eine
solche Einnahme sollte Ihr Vitamin C auf einem dhnlichen Niveau halten.

« Um einen angemessenen Vitamin-C-Spiegel zu erhalten, empfehlen wir Ihnen, eine moderate
Menge an Gemise, wie Riben, Kohl, Erbsen, Rosenkohl und Kartoffeln sowie Obst, wie
Erdbeeren, Ananas, Guave und Aprikosen zu essen.

« Umlhre Erndhrung zusatzlich zu diversifizieren und einen gesunden Vitamin C-Spiegel zu
erhalten, kénnen Sie Sternfriichte, Litschis, Kumquats, sonnengetrocknete Tomaten und Safran
in lhren Speiseplan aufnehmen.
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FINDEN SIE HERAUS, WAS DAS RICHTIGE TRAINING FUR SIE IST

In diesem Kapitel werden wir Ihnen erklaren, welche sportlichen Aktivitaten im Hinblick auf Ihre Muskelstruktur am
besten fiir Sie geeignet sind, ob Sie fiir eine Verletzung der Achillesferse veranlagt sind und wie glinstig eine bestimmte
Form von Training fir Sie ist. Bewegung wirkt sich zwar positiv auf unsere Gesundheit aus, allerdings sind einige
sportliche Aktivitdten fir manche Menschen gesiinder als flir andere. Wenn wir eine bestimmte Aktivitat auswahlen,
zum Beispiel um abzunehmen, kommt dieser Faktor noch mehr zum Ausdruck. Studien haben ergeben, dass eine Form
von sportlichen Aktivitaten fir jemanden sehr gut sein kann, wahrend es fur einen anderen nicht so optimal ist bzw.
es sogar auf Ansammlung von Fettgewebe wirkt. Das alles hangt von unserer genetischen Ausstattung ab. Gerade
deswegen kénnen wir Ihnen mit Hilfe Ihrer persénlichen DNA-Analuse vorschlagen, welche sportliche Aktivitat Ihnen

am besten entspricht bzw. Ihnen von bestimmten sportlichen Aktivitdten abraten.
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| MUSKELSTRUKTUR

Beim Menschen kennen wir zwei verschiedene Typen von Muskeln, Typ 1 und Typ 2. g ’
Angeblich haben Sprinter im Kérper mehr Typ 2 Muskeln (schnelle Muskelfasern, bzw.
aktivere Muskelfasern), wahrend Langstreckenlaufer effektivere Tyup 1 Muskeln haben
sollen (langsame Muskelfasern).

Australische Wissenschaftler haben in Ihrer Untersuchung 400 Spitzensportler
einbezogen und sie in zwei Gruppen unterteilt. In der ersten Gruppe waren Sportler aus
Disziplinen, wo vor allem Kraft und Stdrke bendétigt werden, und in der zweiten Gruppe,
waren Sportler, die vor allem Ausdauer brauchen. Die Wissenschaftler fanden heraus,
dass in der ersten Gruppe Sportler mit zwei Kopien des funktionierenden Gens ACTN3
Uberwiegen, und in der zweiten Gruppe der Ausdauersportler iberwogen Sportler mit
zwei Kopien des nicht-funktionierenden Gens ACTN3. Damit hat man bewiesen, dass das
erwahnte Gen die Effektivitat des einzelnen Typs der Muskelfasern bestimmt. Neben
diesem Genist auch die Veranderung im Gen PPAR Alpha bekannt, das die Reprdsentierung
des spezifischen Typs von Muskelfasern im Kérper bestimmt. Mit der Analyse beider Gene
ist es méglich vorherzusagen, bei welcher sportlichen Aktivitat sie erfolgreicher sind.

“Der Mensch hat ungefahr 640 Skelettmuskeln. Beim Gehen arbeiten zugleich mehr als 200 Muskeln,
ohne dass wir es wissen. Der langste Muskel beim Menschen ist der Schneidermuskel (Musculus
Sartorius), der entlang des Oberschenkels verlduft, und der kleinste Muskel ist der Steigbligelmuskel

(Musculus Stapedius), der sich im Trommelfell befindet.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

.o « Das Resultat der Analyse zeigt, dass Ihre Muskeln ausdauernder, aber etwas weniger stark und
GROSSERE explosiv sind.
« Das bedeutet, dass Sie typische ausdauernde, langsam kontraktile Muskelfasern haben.

MUSKELAUSDAU ER Diese Fasern werden nur schwer miide, sind jedoch langsam, was tupisch ist fiir die meisten

weltberiihmten Langstreckenldufer.
« lhre genetische Ausstattung hindert Sie auf keinen Fall daran, irgendeine Sportart zu wahlen,
Wegen der Gene ACTN3 und PPAR Alpha sind deshalb entscheiden Sie sich fiir das, was Ihnen am meisten SpaB macht.
Sie zum Langstreckenlauf bzw. zu Sportarten, e Aufjeden Fall sind Sie wahrscheinlich besser bei den folgenden Aktivitaten: Langstrecklauf, Ski-
Langlauf, Aerobic, Radfahren, Rollerbladen, Schwimmen, Klettern oder Wandern.

bei denen Ausdauer benétigt wird, veranlagt.
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KRAFTTRAININ

Krafttraining kdnnen wir definieren als das Einsetzen von Kraft, mit der wir
die Muskeln beugen mit dem Ziel, an Kraft und Umfang der Muskeln und an
der anaeroben Muskelausdauer zu gewinnen. Bei der richtigen Ausfiihrung
kann das Krafttraining stark zur Verbesserung der allgemeinen Gesundheit
und des Wohlbefindens, einschlieBlich der besseren Festigkeit der Knochen,
der Gesundheit der Muskeln, Sehnen und Bander beitragen, es verringert die
Maéglichkeit fir Schaden und verbessert die Herzfunktion. Wenn wir zum
Beispiel abnehmen wollen, ist das Krafttraining jedoch nicht gerade von Vorteil
fur alle Menschen. Eine Untersuchung mit einem 12-wéchigen Programm
eines intensiven Trainings hat ergeben, dass manche Menschen nach dem
Ende des Programms ungefahr 6 Prozent mehr Unterhautfettgewebe hatten
als andere, was von genetischer Ausstattung abhangt. Diese Feststellungen
gelten jedoch nicht fir Frauen, was allerdings nicht Gberrascht, da Frauen und
Manner vollig unterschiedliche Systeme fir das Lagern und den Verbrauch
der Fette haben.

“Haben Sie gewusst, dass Manner eine gréBere Muskelmasse haben? Dafir sorgt
das Hormon Testosteron, das wir alle in unseren Kérpern haben, den hdchsten
Testosteronspiegel haben jedoch Manner. Zwischen dem Hormon Testosteron und der
Muskelmasse herrscht eine sehr starke Verbindung. Ein intensives Training erhéht den

Testosteronspiegel, weshalb auch die Muskelkraft groBer ist. ”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

- Einintensives Krafttraining ist fir Sie nicht sehr empfehlenswert, da Sie bei einem intensiven

WE N IGER Training zu einer leichten VergréBerung der Fettreserven veranlagt sind.

« Wirraten Ihnen zu leichteren Formen des Krafttrainings, wo Sie mit eigenem Gewicht arbeiten:

EMPFEH LENSWERT Beugestiitzen, Bauchiibungen, Heben an der Stange, Hiipfen. Manchmal kénnen Sie auch
leichtere Gewichte benutzen.

« Entscheiden Sie sich fir Spaziergdange, Laufen und Radfahren.

Bei Ihnen sind zwei seltenere Kopien des « AuBerdem kdnnen Sie Ubungen fiir eine bessere Stabilitdt machen, das heiBt Ubungen mit einem

Gens INSIG2 vorhanden, deshalb gibt es groBen Ball oder mit Hilfe eines elastischen Zubehérs.

« Siekdnnen sich fir eine der Aktivitaten entscheiden, die in der Analyse ,Muskelstruktur”
vorgestellt und Ihrer Muskelstruktur angepasst sind.

eine groBere Wahrscheinlichkeit, dass sich
bei Ihnen bei einem intensiven Krafttraining

Uberschissige Fette ansammeln. Eine solche
genetische Ausstattung haben ungefahr 7
Prozent der Menschen.
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VERLETZUNGSRISIKO
DES WEICHEN GEWEBES

Verletzungen des weichen Gewebes sind Verletzungen des Korpers, die nicht mit
Skelettschaden, kardiovaskuldaren Schaden usw. verbunden sind. Es ist die Schadigung
von Bandern, Sehnen und Muskeln und kann beim Gehen, Laufen oder einer anderen,
belastenden Tatigkeit auftreten. Die Rolle des weichen Gewebes besteht darin, andere
Strukturen unseres Kérpers zu verbinden, zu unterstiitzen oder zu umgeben; deshalb sind
sie sehr anfallig fir Verletzungen. Zu den Arten von Verletzungen des weichen Gewebes
gehéren akute Verletzungen und Verletzungen durch Uberbeanspruchung. Akute
Verletzungen entstehen bei einem bekannten oder manchmal unbekannten Vorfall, bei
dem sich Zeichen und Symptome schnell entwickeln. Wahrend der Uberbeanspruchung
treten Verletzungen als Folge von wiederholter Reibung, Zug, Verdrehung oder
Kompression auf, die sich im Laufe der Zeit entwickelt. Unsere genetische Ausstattung
kann wesentlich dazu beitragen, anfalliger fir die Verletzung weichen Gewebes zu sein.
Wenn dies der Fall ist, ist ein entsprechendes Training, insbesondere das Aufwarmen,
noch wichtiger. Wenn Sie wissen, dass Sie anfallig fir Verletzungen sind, kénnen Sie Ihr
Training andern, um Verletzungen in der Zukunft zu vermeiden.

“Viele Profisportler erleiden Achillessehnenverletzungen. Es treten Probleme mit GbermaBiger und
wiederholter Belastung auf, die die Regenerationsfahigkeit der Sehne tibersteigt, was zu einem Zustand
fahrt, der als Achillessehnenerkrankung bezeichnet wird. Die Ursache fiir die Achillessehnenerkrankung
ist neben dem Fehltraining auch unser Erbgut, das die Flexibilitdt der Sehne bestimmt. Wenn unsere
Achillessehne nicht so flexibel ist, wie sie sein sollte, sind wir anfalliger fir Verletzungen.”

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Aufgrund Ihres genetischen Ergebnisses empfehlen wir Ihnen, Ihre Aufwarmzeit und -intensitat zu erhéhen, insbesondere bei
kalten Umgebungsbedingungen.

« Nehmen Sie zusatzliche Dehnungs- und Kraftigungstibungen in Ihre wéchentlichen Trainingsprogramme auf.

« Erhohen Sie wahrend des Aufwdrmens die Geschwindigkeit oder die Sprunghdéhe schrittweise.

VERLETZUNGSRISIKO « Jenach Struktur und Stabilitdt des FuBes kann ein weicher Strandsandlauf fir Sie kontraindiziert sein.

« AuBerdemistein Grasweg in der Regel besser geeignet als ein Birgersteig.

« Tragen Sie geeignetes Schuhwerk, das gut sitzt und eine ausreichende Unterstitzung und Traktion der Spielflache bietet.
Wenden Sie sich an einen professionellen Sport-Biomechaniker und nicht an einen "Marken"-Schuhvertrieb, um ein passendes
Paar Schuhe zu finden.

GEWEBES « Die Schuhe mussen sich gemutlich anfihlen; das Wechseln zwischen mehreren Paar Schuhen ist vorteilhaft fir eine bessere

Lastverteilung im Laufe der Zeit; ein leicht gebrauchter Schuh ist besser als ein brandneuer.
«  Wirempfehlen Ihnen Steigtraining, tbermaBiges plyometrisches Training oder tibermaBiges Geschwindigkeitstraining zu

DES WEICHEN

Unsere genetische Analyse hat gezeigt, vermeiden.

. . . . . " « Vergessen Sie nach intensivem Training nicht, Ihre Beinmuskulatur (insbesondere Wadenmuskulatur) und Achillessehne zu
dass Sie ein insgesamt héheres Risiko fir ———
Verletzungen des weichen Gewebes haben. « Am Tag nach einem Spiel oder einem hochintensiven Training oder Training auf einer harten Oberflache, reduzieren Sie die

Belastung der Sehnen. Sie kdnnen Schwimmen oder Radfahren gehen.
« Ermutigen Sie das medizinische Personal, die Sehnen auf ungewdhnliche Befunde, Wunden, Schwellungen, Risse oder
Schmerzen zu untersuchen.
« Wenn Sie Schmerzen verspiren, verwenden Sie Eisunterlagen fir ca. 10-20 Minuten.
« Halten Sie das normale Kérpergewicht oder den BMI<25 ein, da ein héherer BMI ein héheres VVerletzungsrisiko darstellt.
« Trinken Sie Wasser vor, wahrend und nach kérperlicher Aktivitat.
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VVO2MmAx
(IHR AEROBES POTENTIAL)

Mit zunehmender Trainingsintensitat steigt unser Sauerstoffverbrauch;
aber nur bis zu einem bestimmten Punkt, ab dem der Sauerstoffverbrauch
nicht mehr steigt, auch wenn wir die Intensitat weiter erhéhen. Dies ist der
so genannte VO2max-Punkt. VO2max beeinflusst daher in hohem MaBe
unsere Fahigkeit, Ausdauersport zu betreiben. VO2max ist das Kennzeichen
fir den maximalen Sauerstoffverbrauch einer Person und gibt die maximale
Sauerstoffmenge an, die unser Kérper innerhalb einer Minute verbrauchen
kann. Erkann als absoluter Wert in Wiirfen pro Minute (I/min) oder als relativer
Wert in Millilitern Sauerstoff pro Kilogramm Kérpergewicht pro Minute (ml/
(kg x min)) angegeben werden.

VO2max wird teilweise durch die Fahigkeit des Herzens, Blut zu pumpen,
und teilweise durch die Fahigkeit des trainierenden Gewebes, Sauerstoff
zu verwenden, bestimmt. Hohe VO2max-Werte erfordern ein gutes
Zusammenspiel von Atmung, Herz-Kreislauf und neuromuskuldrem System.
VVO2max ist zwar mit den Ergebnissen eines Athleten verbunden, erklart aber
nicht vollstandig seinen Erfolg. Es gibt noch weitere Faktoren, die zur Leistung
der Athleten beitragen, wie z.B. Kérpergewicht, Fettanteil, Stoffwechsel
und wie sparsam wir in unseren Bewegungen sind. Daher kdnnten zwei
Marathonlaufer die gleiche VO2max, aber unterschiedliche Erfolge im Rennen
haben.

“Im Allgemeinen erreichen Frauen im Vergleich zu Mannern etwa 15-30% niedrigere
VVO2max-Werte. Dies ist vor allem auf Unterschiede in unserer Kérperzusammensetzung
zurlickzufthren, insbesondere auf einen héheren Anteil an Korperfetten und einen
geringeren Anteil an Muskelmasse bei Frauen. Wenn jemand namlich mehr Muskeln hat,
bedeutet das auch eine héhere Fahigkeit des Sauerstoffverbrauchs.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:
« Ihraerobes Potential ist durchschnittlich, was bedeutet, dass Sie zwischen giinstigen und ungiinstigen Genen
krabbeln.

DU RCHSCH NITTLICH ES e Eswird erwartet, dass Menschen mit einer niedrigen aeroben Pradisposition mehr fiir die gleichen Ergebnisse

arbeiten missen als Sie.

AEROBES POTENTIAL « Das aerobe Potential steht unter starkem genetischem Einfluss. Das bedeutet, dass der Einfluss der Gene
ziemlich stark ist, wahrend auf der anderen Seite die Umwelt immer noch ein sehr wichtiger Aspekt ist, was

bedeutet, dass ein angemessenes Training fur dich entscheidend ist, unabhangig von deinem durchschnittlichen

aeroben Potential.

Die Analyse von Genen, die Ihr aerobes « Umsich ein Bild von Ihrer aktuellen aeroben Leistung zu machen, ist der einfachste Weg, auf Ihren VO2max zu
Potenzial beeinflussen, hat ergeben, dass testen. ; : . ; )

. " X . - Folgen Sie den Anweisungen auf dieser Seite und versuchen Sie, den sehr einfachen Queens College Step Test
Sie der Trager solcher genetischen Varianten s S,
sind, die die durchschnittliche aerobe « Neben Aktivitaten zur Steigerung Ihres VO2max empfehlen wir Ihnen, mit dem aeroben Grundtraining zu

beginnen, z.B. kontinuierliches, geringes und mittleres Intensitatsniveau (60-80%HRmax), das zwischen
20 und 40 Minuten andauert und repetitive, zyklische Bewegungen wie Gehen, leichtes Joggen, Radfahren,
elliptisches Gerdt oder Schwimmen beinhaltet.

« Furbessere Ergebnisse und zur Verringerung der mechanischen Belastung und zur Aufrechterhaltung der
Motivation sollten Sie einige Arten der genannten Trainingsmdoglichkeiten nutzen.

« Beginnen Sie mit 3 Trainingseinheiten pro Woche und erhéhen Sie das Trainingsvolumen schrittweise auf 4-5
mal pro Woche, vorausgesetzt, Sie sind nicht an einer anderen Art von kérperlicher Aktivitat beteiligt.

« Nach einigen Wochen kénnen Sie mit einem Intensitdtsparameter spielen, indem Sie einige Minuten harterer
Arbeit (75-85%HRmax) mit einigen Minuten aktiver Erholung (60-75%HRmax) vermischen.

Leistungsfahigkeit bestimmen.
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ERHOLUNG NACH
DEM TRAINING

Woussten Sie, dass kérperliche Aktivitat durch die erhéhte Produktion von reaktiven
Sauerstoffarten (ROS) oxidativen Stress in unserem Kérper verursachen kann? Bewegung
kann neben der Produktion von ROS auch das komplexe Immunsystem des Kdrpers
beeinflussen und eine kaskadierende Wirkung von Entziindungsreaktionen erzeugen,
die zu chronischen Entziindungen fihrt.

Reaktive Sauerstoffspezies werden in unserem Kérper bei verschiedenen Prozessen
des Zellstoffwechsels standig erzeugt. ROS an sich sind nicht schlecht, wahrend eine
erhohte Produktion von ROS jedoch zu oxidativen Schaden fiihren kann, die auch das
zu aktivierende Immunsystem betreffen. Dies kann die Situation wahrend und nach
einer korperlichen Aktivitat sein. Wahrend des hochintensiven Trainings wird namlich
die Aufnahme von Sauerstoff in aktive Muskeln um das 20-fache erhdht, wahrend der
Sauerstofffluss in aktivierten Muskeln sogar um das 100-fache gesteigert werden kann.
Dadurch werden groBe Mengen an ROS gebildet. Ebenso wird die Produktion von ROS bei
Verletzungen der Skelettmuskulatur erhdht. Wenn ROS in Mengen gebildet werden, die die
Kapazitat unseres antioxidativen Abwehrsystems ibersteigen, verursacht dies oxidativen
Stress in unserem Korper. Und wenn ein Kérper chronisch entziindet wird, kann es zu einer
Vielzahl von negativen und potenziell schadlichen Erkrankungen kommen.

“Stress verursacht eine vortibergehende Abnahme der Kérperfunktion, gefolgt von einer Anpassung,
die die Funktion verbessert. Damit wir unsere Gesundheit, Fitness oder sportliche Leistungsfahigkeit
verbessern kénnen, ist es notwendig, unsere Anstrengungen zu erhéhen, um die Intensitdt der

Ermiidung zu erhéhen und uns dann zu erholen und zu tanken.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Eine schnelle Regeneration nach dem Training ist gut, da Ihre Gene bestimmen, dass Ihr Kérper
SCH NELLE ERHOLUNG weniger Zeit zur Regeneration benétigt.

« Wenn Sie jedoch das Gefiihl haben, dass Sie mehr Zeit zur Erholung bendtigen, ist ein intensives

NACH DEM TRAINING Training an zwei Tagen hintereinander kontraproduktiv fir Sie. Messen Sie am nachsten Morgen

lhre Ruheherzfrequenz und wenn sie héher als Gblich ist, brauchen Sie einen weiteren Tag, um

sich zu erholen.

Die Analyse der Gengruppe, die an der - Siekénnen auch die Verwendung von Zinkpraparaten in Betracht ziehen. Zink beseitigt
Entziindungen und kann helfen, die Muskelmasse zu verbessern.

« Die Menge des Schlafes wirkt sich auch auf Ihre Regeneration aus; deshalb sollten Sie sich
ausreichend ausruhen, besonders nach einer intensiven Aktivitat.

« Eliminieren Sie Transfette flr niedrigere Entzindungen.

Genein einer glinstigen Variante vorliegen, d.h. - Dennoch wird dringend empfohlen, Ihren Allgemeinzustand auf Anzeichen eines chronischen

aus genetischer Sicht fallen Sie unter "schnelle Ubertrainings zu Giberpriifen.

« Egal, ob Sie ein Profi- oder Freizeitsportler sind, das Trainingstagebuch-Management ist ein
perfektes Werkzeug, um eine optimale Erholungszeit fiir eine bestimmte Art von Aktivitat zu
finden.

Entfernung von Reaktivsauerstoff-Arten
und Entziindungsprozessen beteiligt ist, hat

gezeigt, dass die meisten der 8 analysierten

Erholung nach dem Training".
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KRIEGERGEN

Selbst mit jahrelanger Vorbereitung und Training zerbrechen manche
Menschen unter Druck, wahrend andere unter Druck und Adrenalin zu
gedeihen scheinen. Die Antwort liegt vor allem im COMT-Gen. Sein Produkt
ist fir den Abbau des Adrenalins verantwortlich. Aufgrund der Variante
innerhalb dieses Gens sind einige Menschen “Krieger”, wahrend andere in ihrer
Natur “Sorgenmacher” sind. Die GG-Trager (Warriors) haben ein hochaktives
COMT-Enzym, daher wird Adrenalin schnell abgebaut, was zu einem niedrigen
Adrenalinspiegel fuhrt. Wahrend die AA-Trager (Worriers) das COMT-Enzym
mit der geringsten Aktivitat bilden, was zu einem hohen Basiswert an Adrenalin
fuhrt. Das AG-Formular befindet sich irgendwo in der Mitte.

Fur jeden gibt es einen optimalen Adrenalinspiegel. Der Besorger ist
wahrscheinlich schon auf seinem optimalen Niveau, daher wird ihn der
automatische Anstieg des Adrenalins in einer herausfordernden Situation
Uber den Rand schieben. Ihre Hande werden schweiBgebadet, ihre Muskeln
beginnen zu zittern, die motorischen Fahigkeiten beginnen zu leiden, ihr
Gehirn arbeitet zu hart mit inkohdrentem Denken als Folge und sie leiden
unter Tunnelblick. Betrachtet man den Krieger, dessen Adrenalinspiegel
normalerweise niedrig ist, so fihrt die gleiche herausfordernde Situation zu
einem Anstieg des Adrenalins auf das optimale Niveau.

“COMT wird durch Ostrogen verringert, so dass die gesamte COMT-Aktivitat im
prafrontalen Kortex und anderen Geweben bei Frauen etwa 30% geringer ist als bei
Mannern. Diese verminderte COMT-Aktivitat fiihrt bei Frauen zu einem um etwa 30%

héheren Adrenalinspiegel als bei Mannern..”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Nach dem Ergebnis des Gentests ist Ihr Kriegerpotenzial im VVergleich zu Menschen mit GG-

ZWISCH ENTYP Genotyp nicht so stark, wahrend im Vergleich zu Menschen mit AA-Genotyp Ihr Kriegerpotenzial
noch besser ist.

- Innormalen Alltagssituationen liegt Ihr Adrenalinspiegel im Vergleich zu den AA- und GG-Tragern
irgendwo dazwischen.

« Inherausfordernden Situationen ist Ihr Adrenalinspiegel nur geringfiigig Giber dem optimalen

Die Analyse der spezifischen Variante Niveau, deshalb krabbeln Sie zwischen Krieger und Sorgentrager.

innerhalb des COMT-Gens hat ergeben, dass « ImVergleich zu den AA-Tragern haben Sie in Stresssituationen einen kleinen Vorteil, da Ihr Kopf
klarer bleibt.

« DaSieder Trager einer A-Kopie des COMT-Gens sind, besitzen Sie héchstwahrscheinlich einige
fur die AA-Trager typische Vorteile. Es hat sich gezeigt, dass die AA-Trager mehr Freude am

und Worrier-Typ liegen. Leben haben, aber auch mehr Elend (gréBere Héhen und Tiefen) und im Allgemeinen kreativer

sind.

Sie der Trager des AG-Genotyps sind, was

bedeutet, dass Sie irgendwo zwischen Warrior
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HERZKAPAZITAT

Unser Herz pumpt in Ruhe etwa 5 Wiirfe Blut pro Minute, wahrend es wahrend des Trainings etwa 5 mal so viel Blut pumpt wie in
der Pause. Unsere aerobe Kapazitat hangt von “zentralen” Faktoren ab - der Fahigkeit der Lunge und des Herzens, Sauerstoff zu
den arbeitenden Muskeln zu bringen, sowie von “peripheren” Faktoren - der Fahigkeit dieser Muskeln, den gelieferten Sauerstoff bei
der Kraftstoffherstellung fir eine Muskelkontraktion zu nutzen. Ein guter Herzschlag ist daher ein wesentliches Element, das es uns
ermadglicht, unser gesamtes sportliches Potenzial zu nutzen. RegelmdBige kérperliche Aktivitat wird allgemein als zentraler Bestandteil
eines herzgesunden Lebensstils akzeptiert, da sie vorteilhafte Veranderungen der Herzfunktion (bessere Herzkapazitat) induziert, die
zudem unsere aeroben Fahigkeiten maBgeblich beeinflusst. So kann beispielsweise eine kdrperlich aktive Person die gleiche Menge an
korperlicher Arbeit mit geringerer Belastung des Herzens (indiziert als niedrigere Herzfrequenz und niedrigerer Blutdruck wahrend einer
bestimmten Arbeitsleistung) leisten wie eine sitzende Person. Das liegt daran, dass unser Herz in der Lage sein muss, die notwendigen
Mengen an Sauerstoff tatsachlich zu unserem Muskelgewebe zu transportieren. Beispielsweise kann es sein, dass |hr Herz nicht in der
Lage ist, mit jedem Schlag gentigend Blut zu pumpen - und da Blut Sauerstoff enthalt, schrankt dies Ihre Sauerstoffkapazitat ein. Eine
gute Herzkapazitat ist daher ein wichtiges unabhangiges Element Ihrer gesamten aeroben Kapazitat. Darliber hinaus ist eine bessere
Herzkapazitat mit einer Verbesserung der traditionellen Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden: niedrigerer Blutdruck
und niedrigere Lipoprotein-Cholesterinspiegel (LDL) und erhéhte Lipoprotein-Cholesterinspiegel (HDL).

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Verschiedene wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass unser Herzkapazitatspotenzial zu
NIEDRIGERS einem gewissen Grad von unseren Genen bestimmt wird. Unser Herz ist jedoch ein Muskel und
" wird bei entsprechender Bewegung gréBer und effizienter als eine Pumpe.

HERZKAPAZITATSPOTENTIAL « |hre Gene bestimmen ein niedrigeres Herzkapazitatspotential, das der limitierende Faktor beim
Erreichen einer hohen aeroben Kapazitat sein kénnte.

« |hre Gene bestimmen jedoch nur Ihr (Nicht-)Potenzial, wéhrend Sie das wichtigste Element sind,

Unsere genetische Analyse hat ergeben, dass um die gewiinschten Ergebnisse zu erzielen.

Ihr genetisches Potenzial an Herzkapazitat « Dadurch kann die Fahigkeit, Sauerstoff zu transportieren und Kohlendioxid von den arbeitenden
Muskeln wegzuleiten, entwickelt und verbessert werden.

« Wenn Sie ein Anfanger sind, beginnen Sie mit jeder Art von aerober Aktivitat, von der Sie denken,
dass Sie sie mehrere Monate lang aushalten kénnen.

« Wenn Sie orthopéadische Probleme haben, wie z.B. Kndchel-, Knie- oder Kreuzschmerzen,
konsultieren Sie zuerst Ihren Hausarzt und anstatt zu laufen, halten Sie sich an aerobe Aktivitaten
mit geringer Belastung, wie z.B. elliptische Gerate, Rollerblades, Stepper oder einfach nur Gehen.

« Jenach anfanglichem aerobem Zustand beginnen Sie mit 20-mindtigen Sitzungen 4-mal
pro Woche, wenn Sie festgehalten werden oder mit einer 30-minitigen Anstrengung
5-mal pro Woche, wenn Sie aktiv und fit genug sind, um eine solche Mission ohne negative
Nebenwirkungen durchzufiihren. Eine moderate Intensitat von 60-75%HRmax oder RPE - 6
(OMNI-Skala) sollte ausreichend wirksam sein.

« Erhdhen Sie allmahlich die Zeit Ihrer Trainingseinheiten auf 40 Minuten und beginnen Sie dann,
die Intensitat zu erhéhen.

« Esistwichtig zu wissen, dass, soweit der gesundheitliche Nutzen Ihr Hauptanliegen ist und das
Herz-Kreislauf-System Ihr Hauptzielorgan ist, moderate Intensitdt und Volumen gut genug sind,
um das Ziel zu erreichen.

« Lassen Sie zwischen den Trainingseinheiten eine angemessene Erholungszeit ein.

« Nach einigen Wochen Training werden Sie feststellen, dass Ihre Ruheherzfrequenz sinkt. Dies ist
eines der ersten physiologischen Anzeichen fir eine erhéhte Herzfitness.

niedriger ist als der Durchschnitt, da Sie einige

genetische Varianten haben, die fur Sie negativ
wirken.
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“Eine Herzfrequenzreduzierung bei einer bestimmten Intensitét ist in der Regel auf eine Verbesserung
der Fitness zuriickzufiihren, aber eine Reihe anderer Faktoren kénnten erkldren, warum die Herzfrequenz
bei einer bestimmten Intensitdt variieren kann: Dehydrierung kann die Herzfrequenz um bis zu 7,5%
erhdhen, Hitze und Feuchtigkeit kénnen die Herzfrequenz um 10 Schldge/Minute erhéhen, die Hohe
kann die Herzfrequenz um 10 bis 20% erhéhen, auch wenn sie akklimatisiert ist und auch biologische
Variationen kénnen bedeuten, dass die Herzfrequenz von Tag zu Tag um 2 bis &4 Schlage/Minute variiert.”



GEN FUR
MUSKELVOLUMEN

Um lhre Leistungsfahigkeit zum Muskelaufbau (Muskelhypertrophie) zu steigern,
analysieren wir ein spezifisches Gen, genannt IL15RA, welches mit der Pravention von
Zusammenbruch der Muskulatur, Magermasse (engl. lean body mass) und wie schnell Sie
lhre MuskelgréBe erhéhen kann (Muskelaufbau), als Reaktion das Training, verbunden ist.
Ihr Ergebnis zeigt Ihnen, ob Sie eine genetische Variante haben, die mit der MuskelgréBe in
Verbindung steht oder die Version die mit der Muskelkraft als Reaktion auf Krafttraining in
Verbindung steht. Das bedeutet, dass manche Menschen auf bestimmte Trainingsarten viel
besser reagieren als andere. Einige erscheinen nach einem Jahr Gewichtheben muskuléser
als andere nach zehn Jahren die genau so viel trainiert haben, da der Effekt iberwiegend
von der genetischen Pradisposition abhangt.

Studien haben gezeigt, dass zur Steigerung der Muskelproduktion das Protein IL-15
ein wichtiger Vermittler ist und dass die Variante des IL12RA-Gens die Variabilitdt des
Muskelwachstums signifikant beeinflusst. Bei Menschen mit einem A-Allel wurde eine
signifikant gréBere Zunahme der Gesamtmagermasse und des Arm- und Beinumfangs
beobachtet. Die Steigerung der Muskelkraft erwies sich zum Gegenteil, die relative Starke
der Muskeln (Kraft ausgedriickt pro kg Kérpergewicht) war mit jedem zusatzlichen A-Allel
niedriger.

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« DasIL15RA-Gen reguliert die Bioverfuigbarkeit (prozentualen Anteil) des IL-15-Proteins, welches
ein Wachstumsfaktor, das in unseren Muskeln exprimiert wird, ist. IL15RA beeinflusst somit

HOHES POTENTIAL FUR
indirekt die GréBe und Stdrke der Muskeln.
MUSKEL\IO LUMEN « Die Analyse hat gezeigt, dass Sie Trager von zwei AA-Kopien des IL15RA-Gens sind, die mit

einem héherem Potenzial zur Steigerung des Muskelvolumens assoziiert sind als Reaktion auf

Krafttraining.

Die Analyse hat gezeigt, dass Sie der Trager « Siereagieren gut auf Krafttraining. Als Folge des progressiven Krafttrainings kénnen Personen

von zwei A-Allelen auf dem IL15RA-Gen mit Ihrer genetischen Veranlagung von einem héheren Muskelvolumen profitieren.

« Siemissen sich darGber im Klaren sein, dass die Ergebnisse des Trainings GroBteiles von der
Qualitat und dem AusmaRB des Trainings abhangen. Nur mit richtig geplantem Training werden Sie

Gewinnung von Muskelvolumen verschafft. erhebliche Fortschritte im gewiinschten Bereich erzielen.

Auf der anderen Seite ist dies ein kleiner

sind, was lhnen einen groBen Vorteil bei der

Nachteil fir den Muskelkraftgewinn nach dem

Training, verglichen mit Individuen mit einer

oder zwei vorhandenen C-Kopien.
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MUSKELHYPERTROPHIE- UND MUSKELVOLUMEN-GEN

Welche Faktoren tragen zur Muskelhypertrophie durch Krafttraining bei? Obwohl die Genetik einen groBen Einfluss auf das
Entwicklungspotenzial der MuskelgréBe hat gibt es einige, evidenzbasierte Faktoren, die zu einem Muskelaufbauprozess beitragen
kdnnen oder, wenn sie nicht berticksichtigt werden, kénnen sie die Muskelhypertrophie verlangsamen:

DIE HAUFIGKEIT DES TRAININGS

Die Haufigkeit des Trainings ist wichtig. Wenn Sie Gewichte heben, verursachen Sie kleine Schaden in Ihren Muskeln was oft als
“Mikrotrauma” bezeichnet wird. Microtrauma verursacht ein ReiBen und Scheren empfindlicher Proteinstrukturen in den Muskelzellen.
Dies klingt vielleicht schlecht, in Wirklichkeit ist es aber notwendig fiir den Wachstum der Muskeln nach dem Training. Die Ergebnisse
zeigten, dass die Muskelmasse bei drei Trainingseinheiten pro Woche mehr wuchs als im Vergleich zum wdchentlichen Workout. AuBerdem
stieg die Kraftsteigerung um ca. 40% an.

ERNAHRUNG

Esist wichtig, die BedUlrfnisse jedes einzelnen Trainierenden zu erftllen: Kalorienzufuhr, “Baumaterial” (Protein), ausreichend Fllssigkeit,
Vitamine, Mineralien usw.

EIN GUTER SCHLAF

Die Muskeln wachsen nicht wenn wir trenieren. Die werden einem Schaden wahrend schwerem Heben unterzogen (sie werden
mikroskopischbeschadigt). Das Training I6st eine anabolische Erwiderung aus (Gewebe Bildung) und dann Gbernimmt die Zeit ihre Aufgabe.
Wir wachsen, wenn wir sich ausruhen und besonders wahrend des Schlafs. Einige sehr wichtige Muskelaufbauende Hormone werden
wahrend des Schlafs freigegeben. Deswegen seien sie sehr aufmerksam, einen guten ununterbrochenen Schlaf zu haben.

GEZIELTE ART DES TRAININGS

Wenn Sie Muskelmasse aufbauen wollen, sollten Sie unnétige Aktivitaten, hohen Energieverbrauch erfordern (Laufen oder Radfahren
fur lange Strecken, Boxen, Step oder Aerobic) einschranken, da diese Aktivitdten extrem katabolisch sind (Gegenteil von anabol) und da
wir auch Energie flir andere Aktivitaten verlieren (Krafttraining).

STRESS KONTROLLIEREN

Ein hohes MaB an Stress kann den Muskelaufbau verlangsamen da Stresshormone (wie Cortisol und Adrenalin) in Ihrem Kérper eine
katabole Wirkung auf das Muskelgewebe haben.



FETTFREIE KORPERMASSE

Lean Body Mass (LBM) ist ein Begriff fur Ihr Gesamtkdrpergewicht ohne das Fett. Sie
wird auch als “fettfreie” Masse bezeichnet und beinhaltet das Gewicht Ihrer Muskeln,
Knochen, Organe und Haut. Ihr Lean Body Mass Status bestimmt, ob Sie eher eine héhere
Koérpermuskelmasse und einen niedrigeren Fettanteil haben oder nicht. Der optimale Anteil
der fettfreien Kérpermasse betragt bei Mannern 80 bis 85 Prozent des Gesamtgewichts
und bei Frauen 75 bis 80 Prozent.

Die schlanke Kérpermasse wird stark von der Genetik beeinflusst, wobei die Erblichkeit
zwischen 52 und 84 Prozent liegt. Wenn Sie genetisch veranlagt sind, eine héhere fettfreie
Kérpermasse zu haben, haben Sie eine bessere Chance, einen Muskelkdrper durch
Fitnessiibungen zu erreichen.

Eine hohe fettfreie Kérpermasse hat auch viele gesundheitliche Vorteile, die weit Gber
das bloBe Aussehen eines Bikinimodells hinausgehen. Der prozentuale Anteil der
schlanken Kérpermasse beeinflusst Ihren Stoffwechsel und Ihr Energieniveau und
beeinflusst Ihre Kraft und Beweglichkeit. Eine héhere magere Kérpermasse verringert
die Wahrscheinlichkeit von ibermadBigem Kérpergewicht, Fettleibigkeit, gestértem
Proteinhaushalt und Osteoporose.

“Der Muskelaufbau erfordert jede Nacht eine ausreichende Menge Schlaf - idealerweise mindestens
sieben bis acht Stunden. Im Schlaf setzt unser Kérper Wachstumshormone und Testosteron frei, die
es den Muskeln ermdglichen, sich zu erholen und nach einem harten Training zu wachsen. Ohne

ausreichenden Schlaf werden Ihre Bemiihungen, Muskeln aufzubauen, stark beeintrachtigt.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Sie haben eine bessere Pradisposition fir eine héhere magere Kérpermasse, was darauf
hindeutet, dass Sie eine bessere Chance haben, einen muskulésen Kérper durch Fitnessiibungen
zu erreichen als die durchschnittliche Bevdélkerung.

- Eine genetische Veranlagung fir eine hdhere fettfreie Kérpermasse ist gut, da die Muskeln
metabolisch aktiv sind und den Stoffwechsel erhéhen, was es einfacher macht, ein insgesamt
gesundes Gewicht zu halten.

Die Analyse hat gezeigt, dass |Ihre genetische « Achten Sie darauf, gentigend Proteine zu konsumieren. Gute EiweiBquellen sind Eier, fettarme
Milchprodukte, magere Steaks, weiBes Fleisch, Gefligel und Fisch. Ein Ei enthalt beispielsweise
12 g Protein und 100 g Hihnerbrust 15,8 g Protein.

« Richtig hydratisiert zu bleiben, ist entscheidend fir den Muskelaufbau. Indem Sie vor, wahrend

der Menschen haben eine solche genetische und nach dem Training geniigend Wasser trinken, kénnen Sie Ihre Leistung deutlich steigern.

Ausstattung.

HOHERES POTENTIAL

Ausstattung Ihnen einen Vorteil fir eine hohe
fettfreie Kérpermasse bietet. Etwa 39 Prozent
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GEN FUR MUSKELERMUDUNG

Muskelermidung kann eines der Haupthindernisse sein, die verhindern
kénnen, dass Athleten ihr maximales Potenzial ausschépfen. Wahrend des
Trainings produzieren kontrahierende Muskeln Laktat- und Wasserstoffionen . -
als Ergebnis eines Prozesses namens Glykolyse. Geringe Mengen an Laktat
fungieren als tempordre Energiequelle. Allerdings kann die Ansammlung
von Laktat wahrend eines hochintensiven Trainings ein brennendes Gefihl
in den Muskeln erzeugen und die Muskelkontraktion einschranken, was zu
Muskelermidung fihrt. So hat unser Kérper ein System, um Laktat aus den
Muskelzellen zu transportieren.

Ein Molekll namens Monocarboxylat-Transporter 1 (MCT1) ist fiir den
Export von Laktat Gber die Muskelzellmembran verantwortlich. Spezifische
Mutationen innerhalb des MCT1-Gens beeinflussen die Menge der
produzierten MCT1-Transporter und damit die Geschwindigkeit, mit der Laktat
aus unseren Muskelzellen entfernt wird. Und das kann weiter beeinflussen,
wie schnell sich jemand miide fihlt und kann auch die Erholungszeit nach dem
Training beeinflussen.

“Forscher haben herausgefunden, dass Gehirnzellen neben Muskelzellen auch Laktat als
Brennstoff verwenden kdnnen. Es ist eigentlich Laktat, das Ihr Gehirn wahrend langerer
Aerobic—Ubungen (wie Marathonlgufe) arbeiten I&sst, wenn der Blutzucker erschopft ist.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Im Vergleich zu AA- und AT-Trégern produzieren T T-Trager nachweislich die niedrigsten MCT-

LANGSAME Werte, was mit einem héheren Grad an Muskelermiidung verbunden ist.

« Wirempfehlen Ihnen, auf eine ausreichende Zufuhr von B-Vitaminen zu achten. B-Vitamine

LAKTATENTFERNU NG helfen, Glukose durch den Kérper zu transportieren und helfen, die Energie fiir die Muskeln

bereitzustellen. Zu den Lebensmitteln, die reich an B-Vitaminen sind, gehéren Fisch, Rindfleisch,

grines Blattgemise, Eier und Milchprodukte.

Sie sind der Trager von zwei gangigen T-Kopien « Achten Sie auf eine ausreichende Magnesiumzufuhr. Es wird fir die Herstellung von

des MCT1, der eine langsamere Entfernung Hochenergiemolekilen - ATP - benétigt und ist auch entscheidend, um die Ansammlung von
Milchsdure zu verringern.

« Zuden magnesiumreichen Lebensmitteln gehéren Riiben, Griinkohl, Spinat, Kidneybohnen,

) ) Sesam und Sonnenblumenkerne. Wenn Sie ein Athlet sind, ist es auch gut, die Einnahme von
haben eine solche Variante des MCT1-Gens. Magnesiumpréparaten in Betracht zu ziehen.

des Laktats aus den Zellen bestimmt. Etwa

49 Prozent der Menschen in der Bevélkerung

« Wirempfehlen Ihnen auch, die Flissigkeit zu halten und auf einen ausreichenden
Elektrolytgehalt zu achten. Es wird Ihnen helfen, das Flissigkeitsgleichgewicht zu erhalten und
Mudigkeit zu verzégern.

« Die hdufigsten Elektrolyte sind Kalium, Calcium, Magnesium, Natrium und Phosphat.
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GENETISCH BEDINGTE
ABHAENGIGKEITEN
UND LEBENSSTIL




DU KANNST ABHANGIGKEITEN UND LEBENSSTIL BEEINFLUSSEN

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie anfallig Sie fiir Nikotin und Alkoholabhdngigkeit sind. Wir werden auch |hren
Schlafzyklus und Ihre Alterungsrate im Vergleich zur durchschnittlichen Population aufdecken und feststellen, ob lhre

genetische Ausstattung bestimmt, dass eine Anderung des Lebensstils fiir Sie wichtig ist.

Und was bedeutet eigentlich Lebensstil? Bereits 1929 hat den Begriff Lebensstil der Osterreicher Alfred Alder
begriindet. Damit beschreiben wir die Art und Weise, wie wir leben bzw. unsere Lebensangewohnheiten. Im
Allgemeinen gilt, dass Rauchen, Alkoholkonsum, eine nicht entsprechende Erndhrung und mangelhafte physische
Aktivitat auf einen ungesunden Lebensstil deuten und somit der Grund zahlreicher gesundheitlicher Probleme sind.
Falls wir zu Nikotin- oder Alkoholabhangigkeit veranlagt sind, ist eine praventive Vermeidung sehr zu empfehlen,
da die Wahrscheinlichkeit einer Sucht gréBer ist. UbermaBiger Alkoholkonsum und Zigarettenrauch wirken noch
zusatzlich auf das Altern. Deshalb raten wir Ihnen im Fall unglinstiger Gene, die ein schnelleres Altern bestimmen, den

Alkoholkonsum zu reduzieren und das Rauchen aufzugeben.
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GENE GEGENUBER UMWELT

Rauchen ist ein erwiesener Grund fir zahlreiche ernste Krankheiten, die auch mit einem
zu frihen Tod verbunden sind. Die Tatsache, dass jeder zehnte Mensch bzw. die Halfte
der regelmaBigen Raucher auf der Welt an den Folgen des Rauchens stirbt, spricht fr
sich. Trotzdem ist das Rauchen eine schlechte Gewohnheit, die sich nur wenige Menschen
abgewdhnen. Die Schatzungen der Weltgesundheitsorganisation zeigen, dass nur 5
Prozent der Menschen, die mit dem Rauchen ohne Hilfe aufgehért haben, nach einem
Jahr Nichtraucher bleiben. Das Rauchen verursacht eine psychische Abhangigkeit, fir die
die Verbindung Nikotin verantwortlich ist. Nikotin bindet sich an besondere Rezeptoren im
Gehirn, was zu Wohlgefiihl und Genuss fiihrt. Diese Rezeptoren sind bei den Menschen
verschieden, deshalb ist die erwahnte Verbindung nicht bei allen Menschen gleich,
weshalb einige Menschen mehr bzw. weniger vom Rauchen abhangig sind. Forscher
haben herausgefunden, dass eine Veranderung im Gen CHRNA3 nicht auf den Beginn
des Rauchens wirkt, jedoch beeinflusst es die Zahl der gerauchten Zigaretten bei Rauchern
und verursacht somit eine groBere Abhangigkeit von Nikotin, da Menschen mit einem
veranderten Gen CHRNAS3 schwieriger aufhdren kénnen zu rauchen.

“Einige Raucher héren mit dem Rauchen deshalb nicht auf, weil sie beflirchten, dass sie danach
an Gewicht zunehmen werden. Raucher wiegen im Durchschnitt namlich & bis 5 Kg weniger als
Nichtraucher. Wenn sie dann mit dem Rauchen aufhéren, nehmen sie im ersten Jahr zu, aber meistens

nur bis zu dem Gewicht der Nichtraucher.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Falls Sie Raucher sind, gibt es bei Ihnen eine leicht geringere Wahrscheinlichkeit, dass Sie

G ERI N GERES RISI KO nikotinabhdngig werden, dennoch raten wir Ihnen, nicht mit dem Rauchen zu experimentieren.

« Falls Sie rauchen, kénnen Sie sich im Vergleich zu Menschen mit einer weniger glinstigen
genetischen Ausstattung das Rauchen leichter abgewdhnen, deshalb zégern Sie nicht und
befolgen Sie unsrer Empfehlungen.

« Trésten Sie sich nicht damit, dass eine Zigarette nicht schaden kann. Das Rauchen hat unter

Sie sind der Trager zweier giinstiger Kopien anderem eine unginstige Wirkung auf den HDL-Cholesterinspiegel und auf die erhéhte

des Gens CHRNA3, was ein geringeres Risiko Entstehung freier Radikale. Wenn im Kérper zu viele freie Radikale sind, greifen Sie die gesunden
Zellen an und beschadigen sie.

« Versuchen Sie die Zigarette so zu rauchen, wie Sie es nicht mégen. Wenn Sie zum Beispiel immer
Kaffee dazu getrunken haben, versuchen Sie den Kaffee jetzt auszulassen.

ungefahr 38 Prozent der Menschen. « Beim Abgewdhnen sollen die Menschen Ihnen ein Vorbild und eine zusétzliche Motivation sein,

die sich das Rauchen erfolgreich abgewdhnt haben.

FUR ABHANGIGKEIT

fir eine Nikotinabhdngigkeit bestimmt.
Eine solche genetische Ausstattung haben
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Die Alkoholsucht ist ein ernsthaftes gesundheitliches Problem und zugleich ein gut
erforschter Bereich, bei dem die Rolle des Erbguts bekannt ist. Die Alkoholsucht zeigt
sichin Verhaltens- und psychologischen Problemen, die dazu fiihren, dass das Individuum
immer 6fter zu Alkohol greift, obwohl dieser bereits seiner kdrperlichen und seelischen
Gesundheit schadet. Auf Grund zahlreicher Untersuchungen kénnen wir sagen, dass
unsere genetische Ausstattung ungefahr 65 Prozent der Veranlagung zu Alkoholsucht
bestimmt. Diese Untersuchungen basieren vor allem auf den Studien von Zwillingen
und zahlreichen Familienstudien, bei denen sich herausgestellt hat, dass die Neigung zu
Alkoholsucht sich von einer Generation auf die nachste Gbertragen hat. Auf molekularer
Ebene sind die Grundlagen der Alkoholsucht auBerordentlich komplex, da das Auftreten
mehrere Gene beeinflusst, wobei jedes Gen einen geringeren Einfluss hat. In unserer
Analyse haben wir Gene eingeschlossen, die in mehreren Studien bestatigt wurden und
einen starken Einfluss auf die Alkoholabhangigkeit haben.

“In Europa ist Alkohol die dritthdufigste Ursache eines friihzeitigen Todes und der Sterblichkeit im
Allgemeinen. Den letzten Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO) zufolge konsumieren
Erwachsene nach dem 15 Lebensjahr in Moldau und Tschechien den gréBten Anteil des reinen Alkohols

in Europa.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hre genetische Ausstattung ist die glinstigste von allen, da sie ein geringes Risiko fir eine

GERINGERES RISIKO Alkoholsucht bestimmt.

oe o « Das bedeutet allerdings nicht, dass Ihre Gene Sie komplett vor einer Alkoholsucht schiitzen.

FU R ABHAN GIG KEIT Am wichtigsten sind Ihr Wille und die Entscheidung, nicht ibermaBig alkoholische Getranke zu
konsumieren.

« Dabei spielt auch die Gesellschaft in Inrer Umgebung eine wichtige Rolle. Es ist wichtig, dass
Ihnen die Folgen des ibermaBigen Alkoholkonsums bewusst sind und Sie so keiner Situation
unterliegen, die zu einer Alkoholabhangigkeit fihren kénnte.

« Trinken Sie kleinere Mengen von Alkohol (1 dl Rotwein), da diese von Vorteil fir die Gesundheit
sein kénnen, weil sie auf die Erh6hung des HDL-Cholesterinspiegels im Blut wirken, aber
Ubertreiben Sie nicht und achten Sie auf die Menge des konsumierten Alkohols.

Bei Ihnen sind gliinstige Gene vorhanden, . <l

die bestimmen, dass Ihr Risiko fir eine

Alkoholsucht niedrig ist.
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BIOLOGISCHES ALTERN

Wir unterscheiden zwischen zwei Formen des Alterns, dem chronologischen und
dem biologischen. Im chronologischen Sinne sind wir so alt, wie lange wir schon leben,
wahrend das biologische Altern das Altern unseres Koérpers bedeutet. Es geht darum
herauszufinden, ob unser Kérper unserem realen Alter entspricht. Wenn wir zum Beispiel
bei einem 70-jahrigen sagen, dass wir ihn Gberhaupt nicht fir so alt halten wirden, wie er
in Wirklichkeit ist, sagen wir damit, dass er aus biologischer Sicht jlinger ist.

Der molekulare Grund des Alterns liegt in der Lange der Strukturen, die wir Telomere
nennen. Dabei handelt es sich um die Enden unserer Chromosome, die aus einer mehrmals
wiederholenden Reihenfolge der DNA (TTAGGG) zusammengesetzt sind. Diese werden
im Laufe unseres Lebens kiirzer, weshalb wir altern. Die Geschwindigkeit mit der diese
Telomere gekirzt werden, hdngt von zahlreichen Umweltfaktoren und der Variante des
Gens TERC ab. Es hat sich gezeigt, dass es zu einer Veranderung in der Reihenfolge der
DNA kommen kann, deren Folge kirzere Telomere und ein im Durchschnitt 3-4 Jahre
hoheres biologisches Alter auf die einzelne veranderte Kopie des Gens bedeutet.

“Haben Sie gewusst, dass Frauen im Durchschnitt Ianger leben als Manner? Den Vorteil haben Frauen
dem Hormon Ostradiol zu verdanken, der als physiologischer Antioxidans nattirlichen Schutz bietet. Bei
Mannern hat das Testosteron diese Schutzfunktion leider nicht, deshalb sind sie grundsatzlich anfalliger

fr schadliche Wirkungen aus der Umwelt.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Im Vergleich zu anderen Menschen altern Sie langsamer, jedoch ist es wichtig, dass Sie wissen,
dass das langsame Altern nicht nur Ihre Gene bestimmt, sondern der reale Zustand auch von

LANGSAMES ALTERN zahlreichen Umweltfaktoren und schlechten Lebensgewohnheiten abhdngt.

« Soistdie Geschwindigkeit Ihres Alterns neben den Genen abhangig von Ihrem Lebensstil, den
schlechten Gewohnheiten und der Ernahrung.

« Wenn Sie unseren Empfehlungen folgen, werden Sie Ihre glinstige genetische Ausstattung

Zwei ginstige Kopien des Gens TERC zweifellos unterstiitzen und somit zu einer besseren Gesundheit und Aussehen beitragen.

bestimmen bei Ihnen ein langsames « Um noch einmal zusammenzufassen: Wir empfehlen Ihnen mdglichst viel Bewegung an der

frischen Luft, Vermeidung von Stress, eine positive Einstellung der Umgebung und vor allem die

biologisches Altern. Eine solche genetische S -
Bericksichtigung unserer Ratschlage.

Ausstattung haben ungefahr 54 Prozent der

Menschen.
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ENTZUNDUNGSEMPFINDLICHKEIT

Die entziindliche Reaktion ist ein wichtiger Bestandteil der Immunantwort des Korpers. Es
ist jedoch zwischen kurz- und langfristigen Entztindungen zu unterscheiden. Kurzfristige
akute Entziindungen sind ein normaler Prozess in unserem Kérper, um sich nach einer
Verletzung oder Krankheit zu erholen. Sie tritt auch wahrend der Regeneration nach
dem Training auf und beeinflusst den Muskelaufbau. Andererseits kann eine anhaltende
kurzfristige akute Entziindung zu einer langfristigen chronischen Entziindung fiihren,
was zu kardiovaskularen Komplikationen und einigen chronischen Erkrankungen der
modernen Gesellschaft wie Herzkrankheiten, Atherosklerose, Diabetes, Bluthochdruck
und Asthma fihren kann. Umweltfaktoren, die zum Entziindungsniveau beitragen kdnnen,
sind Schlafmangel, GbermaBiger Stress und schlechte Ernahrungsgewohnheiten. Dariber
hinaus spielt die Genetik auch eine wichtige Rolle bei der Entziindung. Die am meisten
untersuchten Gene sind in diesem Zusammenhang die Gene IL6, TNF, CRP und IL6R, die
alle fur die Entziindungsmolekiile kodieren und als solche stark an der Regulation der
Entziindung beteiligt sind.

IHRE EMPFEHLUNGEN:
N I EDRIGERE EN - « Ihrgenetisches Ergebnis ist glinstig. Denken Sie daran, dass neben Ihren Genen, Ihr Lebensstil
und Ihre Erndhrung die wichtigsten Faktoren sind, um Ihr Entziindungsniveau niedrig zu halten.
TZU N DU NGSEMP' « Achten Sie auch darauf, geniigend Antioxidantien und andere entziindungshemmende
Nahrstoffe in Ihre Erndhrung aufzunehmen. Zum Beispiel dunkelgriines Gemse, Sellerie,
Heidelbeeren, Brokkoli, Knoblauch, Walniisse oder Lachs sind eine gute Wahl.
FI N DLI CH KEIT « Eine ballaststoffreiche Erndhrung hat auch entziindungshemmende Wirkungen. Im Idealfall

sollten Sie taglich etwa 25 Gramm Ballaststoffe zu sich nehmen. Nisse, Erbsen, Bohnen und
Linsen sind gute Quellen.

Ihre genetische Ausstattung bestimmt - Erhéhter Stress wirkt sich negativ auf das Immunsystem aus und kann zu chronischen

eine geringere Empfindlichkeit gegentiber Entztindungen fuhren. Fhren Sie regelmaBig tiefe Atemibungen durch oder nehmen Sie an
Entz[]ndungen. Esist Weniger wahrscheinlich, Aktivitaten teil, die Ihnen am meisten SpaB machen.

dass Menschen mit Ihrem genetischen

Ergebnis an einer chronischen Entziindung

leiden.
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SCHLAFZYKLUS

Sind Sie gerne frih am Morgen wach oder arbeiten Sie am besten am Abend? Ihr
Lieblingsteil des Tages hangt auch von Ihrem einzigartigen zirkadianen Rhythmus ab, der
oft als “innere Uhr” bezeichnet wird. Der zirkadiane Rhythmus ist die 24-Stunden-Uhr,
die in Ihrem Gehirn lauft und Ihrem Kérper sagt, wann er schlafen, aufstehen, essen und
sogar die Temperatur und den Hormonspiegel Ihres Kérpers reguliert.

Das Verstandnis der inneren Uhr lhres Kérpers ist der erste Schritt zu mehr Schlaf und
Wohlbefinden. Gleichzeitig kann es Ihnen helfen, das Tagesgeschaft so anzupassen, dass
lhre Ergebnisse optimal sind. Die Praferenz, ein “Morgenmensch” zu sein, der gerne friih
aufwacht, oder ein “Abendmensch”, der gerne spat in der Nacht aufsteht, ist teilweise
in deinen Genen verankert. Es wurde berichtet, dass die CLOCK- und NPAS2-Gene
den Schlafzyklus beeinflussen und Ihre natirlichen Schlafmuster offenbaren kénnen.

Sie kénnen in eines dieser drei Ergebnisse fallen: “Morgentyp”, “Zwischentyp” oder
“Abendtyp”.

“Wissenschaftler schatzen, dass nur etwa 5 Prozent der Menschen natirliche “Kurzschlafer” sind, die

sich nach sechs Stunden oder weniger Schlaf gut ausgeruht fihlen. Sind Sie unter ihnen?”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Ihre genetische Ausstattung definiert Sie als Zwischentyp zwischen einem Morgentyp und einem

ZWISCHENTYP Abendtyp.

« Die Ruhepause hat einen positiven Einfluss auf unsere Schlafqualitat, den Stoffwechsel und die
allgemeine Stimmung.

« Eine Studie hat ergeben, dass Menschen mit mittlerem Typ 6,3 Stunden nach dem Aufwachen
eine Hochstleistung erreichen. Zu diesem Zeitpunkt sollten Sie die schwierigsten mentalen oder

Unsere genetische Analyse hat gezeigt, dass kérperlichen Aktivitaten durchfiihren.

Sie ein Trager von genetischen Varianten « Wenn Sie Schwierigkeiten beim Einschlafen haben, empfehlen wir Ihnen, den Fernseher,

Computer, Telefon oder andere elektronische Gerate 1 bis 2 Stunden vor dem Schlafengehen sehr

sind, die darauf hinweisen, dass Sie ein
streng auszuschalten.

Zwischentyp sind. sie sind zwischen einem

Morgen und einem Abendmenschen.
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WIE KANN ICH EINEN BESSERE SCHLAF BEKOMMEN
UND GESUNDER SEIN?

IHR SCHLAFZYKLUSMUSTER

Schlafen Sie nachts nicht gut oder wachen Sie mide auf?
Schlafprobleme kénnen durch Lebensgewohnheiten (z.B.
Essgewohnheiten, Lichteinwirkung, zirkadianer Rhythmus) und
Genetik verursacht werden.

Manchmal kann es sein, dass das, was wie minderwertiger Schlaf
aussieht, nur darauf zuriickzufthren ist, dass Sie inkompatibel mit
Ihrem Erbgut leben. Wenn Sie ein Abendtyp sind, kann es dazu
flhren, dass Sie sich gezwungen sehen, friher aufzustehen, um
sich immer schlaflos zu fihlen.

Mit den folgenden Tipps kdnnen Sie nachts besser schlafen und Ihr Tagesgefihl
verbessern:

Halten Sie einen regelmaBigen Schlaf-Wach-Plan ein

Wahlen Sie eine Schlafenszeit, in der Sie sich normalerweise mide fiihlen, versuchen Sie jeden Tag zur gleichen Zeit einzuschlafen
und aufzustehen. Ob es nun 23.00 bis 7.00 Uhr oder 14.00 bis 22.00 Uhr ist, schlafen Sie immer nach einem regelmaBigen Zeitplan.
Sie werden sich viel erfrischter und energiegeladener fiihlen, als wenn Sie die gleiche Anzahl von Stunden zu verschiedenen Zeiten
schlafen.

Vermeiden Sie es, langer zu schlafen
Es ist besser, sich fur ein Mittagsschlaf zu entscheiden, als in der Nacht zu schlafen. Auf diese Weise stéren Sie Ihren
natdrlichen Schlafrhythmus nicht.

Schlafen Sie clever
Mittagsschlaf ist eine gute Mdglichkeit, den verlorenen Schlaf wiedergutzumachen. Begrenzen Sie jedoch die Nickerchen am friithen
Nachmittag auf 15 bis 20 Minuten.

Finden Sie ein Berufsleben, das zu lhrer inneren Uhr passt
Die Arbeit von 09.00 bis 17.00 Uhr ist vielleicht nicht die beste Idee fir eine Person vom Abendtyp. Wenn Sie in der Lage sind,
wahlen Sie einen Job, der Ihrem natdrlichen zirkadianen Rhythmus besser entspricht.

Vermeiden Sie ungesunde Snacks

Menschen, die nach 23 Uhr ins Bett gehen, haben eine weitaus héhere Wahrscheinlichkeit, sich ungesund zu ernahren, als
diejenigen, die friih schlafen gehen (zwischen 19 und 23 Uhr). Sie sind auch eher geneigt, sich vor dem Schlafengehen an
ungesunden Snacks zu verwéhnen und nehmen durchschnittlich 220 weitere Kalorien pro Tag auf. Ob Sie nun ein Abend- oder
Morgenmensch sind, Sie sollten immer nahrstoffreiche Lebensmittel fir eine optimale Gesundheit essen, aber die Abendperson
muss sich noch mehr darauf konzentrieren.
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MIT EINER ANGEMESSENEN ERNAHRUNG KONNEN SIE ZAHLREICHE
GESUNDHEITLICHE KOMPLIKATIONEN VERMEIDEN

Cholesterin ist eine Substanz, die auf vollkommen nattirliche Weise im Kérper entsteht, zusatzlich bekommt der Kérper
es aber auch durch die Nahrung. Wir unterteilen es in das gute HDL-Cholesterin und in das schlechte LDL-Cholesterin.
Neben Cholesterin wirkt auch der Blutzucker auf unsere Gesundheit, deshalb muss der Blutzuckerspiegel méglichst
niedrig sein, wichtig sind aber auch Triglyzeride, weil ein erhéhter Triglyzeridspiegel ahnlich wirkt wie das schlechte
LDL-Cholesterin. Ein ungeeignetes Niveau dieser Werte kann namlich schnell zu Herz- und Kreislaufproblemen, einem
erhéhten Blutdruck, Ubergewicht und Diabetes fithren. Dagegen wirken zwar verschiedene komplexe Mechanismen,
die gegen duBere Einfliisse (Erndhrung, Rauchen, Alkohol und weitere) kampfen und so versuchen, ein optimales
Niveau aller Werte zu erhalten. Wie gut es ihnen gelingt, hangt vor allem von unseren Genen ab, deshalb miissen
Menschen mit ungiinstigen Genen umso mehr auf die Ernahrung achten und einen gesunden Lebensstil fihren.

In diesem Kapitel erfahren Sie, welche Werte von LDL- und HDL-Cholesterin, Triglyceriden und Blutzucker durch
Ihre Gene bestimmt werden. Sie werden auch erfahren, wie effektiv Ihr Stoffwechsel von Omega-3-Fettsduren ist,
welche Tendenz Sie zu hohen Triglyceridwerten haben und wie effizient Ihr Kérper den Insulinspiegel reguliert. Bei
ungtinstigen Genen ist es sehr wichtig, die Erndhrung entsprechend anzupassen und eine bessere Gesundheit zu
erreichen. Wenn Sie |hre genetischen Pradispositionen dafiir kennen und die Empfehlungen befolgen, kénnen Sie
eine Verbesserung der kardiovaskularen Gesundheit erreichen.
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HDL-CHOLESTERIN (DAS 0%
GUTE CHOLESTERIN) s

GENE GEGENUBER UMWELT

Das HDL-Cholesterin, auch das gute Cholesterin genannt, ist fiir den Kérper sehr nitzlich,
da es den LDL-Cholesterinspiegel senkt und uns so vor Herz- und Kreislauferkrankungen
schiitzt. Die HDL- Partikel bringen das Cholesterin aus den BlutgefaBen in die Leber, wo
es aus dem Kérper ausgeschieden wird, deshalb ist ein hoher HDL-Cholesterinspiegel ein
wichtiger Faktor fir unsere Gesundheit. Falls das HDL-Cholesterin unter den Wert von 1
mmol/I fallt, riskieren wir ernste Herz- und Kreislauferkrankungen. Der durchschnittliche
(normale) Wert liegt zwischen 1-1,5 mmol/l und ein Wert héher als 1,5 mmol/I schitzt
uns vor Herz- und Kreislauferkrankungen. Fiir das HDL-Cholesterin gilt, je héher der Wert
ist, desto besser fiir unsere Gesundheit. Neben der Ernahrung und dem Lebensstil wird
der HDL-Cholesterinspiegel auch von zahlreichen Genen beeinflusst. Wir analysierten
die Gene mit dem gréBten Einfluss, anhand welcher wir effizient das Niveau des HDL-
Cholesterins bestimmen kdnnen, den ihre Gene bestimmt haben.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

UMGANGSSPRACHLICHE BENENNUNG ‘ Das gute bzw. niitzliche Cholesterin
OPTIMALER WERT ‘ Maglichst hoch (tiber 1 mmol/I)
WARUM ES FALLT ‘
WELCHE VORTEILE HAT ES ‘

Genetische Veranlagung, der Konsum von Transfetten, Bewegungsmangel, Stress, Rauchen

Verhindert die Oxidation des LDL-Cholesterins und entfernt es aus den BlutgefédBen

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Siesind Trager der beinahe ungiinstigsten genetischen Ausstattung, aber wenn Sie
unsere Empfehlungen sorgfaltig befolgen, kénnen Sie trotzdem zu einem héheren HDL-
Cholesterinspiegel beitragen bzw. daftir sorgen, dass der Wert nicht unter 1 mmol/| fallt.

« Wirempfehlen Ihnen, Nahrungsmittel mit vielen Ballaststoffen zu konsumieren, da diese mit
der Bindung von Cholesterin seine Absorption in die Blutbahn verhindern und so das Verhaltnis
zwischen HDL- und LDL-Cholesterin verbessern. Gute Quellen sind vor allem Hilsenfriichte

Sie haben genetisch bedingt einen niedrigeren (Bohnen, Erbsen, Ackerbohnen), Bananen, Vollkornmiisli, Haselniisse und Mandeln.

HDL-Cholesterinspiegel. Die Analyse mehrerer » Nachder Mahlzeit génnen Sie sich etwas Blaubeeren oder Blaubeersaft, da diese Resveratrol
enthalten, ein Antioxidant, dass das Niveau des HDL-Cholesterins erhéht.

- Befolgen Sie die Empfehlungen beziiglich Ihres Diat-Typs, da es neben den Genen gerade die
Erndhrung ist, mit der Sie am meisten Ihren HDL-Cholesterinspiegel beeinflussen kénnen.

Cholesterinspiegel senken. « Seien Sie taglich kérperlich aktiv, Sport wirkt sehr gtinstig auf den HDL-Cholesterinspiegel.

« AuBerdem kénnen Sie zu einer Erhéhung des HDL-Cholesterinspiegels beitragen, wenn Sie mit
dem Rauchen aufhdéren. Falls Sie nicht rauchen, sollten Sie auch das passive Rauchen vermeiden,
da dies genauso den HDL-Cholesterinspiegel senkt.

NIEDRIGERES NIVEAU

Gene zeigte, dass Sie auf mehreren Stellen
Varianten von Gene haben, die den HDL-
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LDL-CHOLESTERIN (DAS
SCHLECHTE CHOLESTERIN)

Das LDL-Cholesterin, auch als schlechtes Cholesterin bekannt, ist eines der zwei
bekanntesten Typen von Cholesterin. Der Name ,schlechtes Cholesterin”“ kommt von
der Tatsache, dass zu viel LDL-Cholesterin der Gesundheit schadet. Es lagert sich an den
inneren Wenden der Arterien ab, die das Herz und das Gehirn mit Blut versorgen, und
Varianten so Verdickungen, die die BlutgefaBe verengen und sie weniger elastisch machen.
Das nennen wir Atherosklerose. Wenn sich dieser Zustand tiber einen langeren Zeitraum
nicht verbessert, entsteht ein Blutgerinnsel und verhindert so den Blutfluss in der Arterie,
die Folge kann auch ein Herzinfarkt oder ein Schlaganfall sein.

Der optimale LDL-Cholesterinspiegel liegt unter dem Wert 3 mmol/l, was mithilfe einer
Blutuntersuchung festgestellt werden kann. Neben der Ernahrung und Lebensstil hat auch
unsere genetische Ausstattung einen groBen Einfluss auf den LDL-Cholesterinspiegel.
Wir analysierten die Gene, die am engsten mit der Regulierung des LDL-Cholesterins
verbunden sind und einen starken Einfluss haben. Die Kombination aller analysierten
Gene zusammen ergibt so ein zuverlassiges Bild, welches Niveau des LDL-Cholesterins
Ihre Gene bestimmen.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

UMGANGSSPRACHLICHE BENENNUNG Das schlechte Cholesterin

OPTIMALER WERT
WARUM ES ERHOHT WIRD

WARUM ES GEFAHRLICH IST

DURCHSCHNITTLICHES
NIVEAU

Die Resultate der Analyse haben gezeigt,
dass Sie Trager von sowohl ginstigen als
auch ungtinstigen Varianten von Genen sind,
die ein durchschnittliches Niveau von LDL-
Cholesterin bestimmen.

Maéglichst niedrig (bis 3 mmol/I)

Fetthaltige Erndhrung, eine zu groBe Kalorienzufuhr, Diabetes, genetische VVeranlagung,
Bewegungsmangel, Stress, Rauchen, Alkohol

Arteriosklerose, Durchblutungsstérungen, verstopften Arterien, Herzinfarkt, Schlaganfall

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hre Gene bestimmen einen durchschnittlichen LDL-Cholesterinspiegel, den Sie mit einer
Anpassung Ihrer Erndhrung und Aktivitdten noch weiter senken und somit einen optimalen Wert
unter 3 mmol/l erreichen kénnen.

- Eine hervorragende MaBnahme ist die Reduzierung der Einnahme der Nahrungsmittel, die
Transfette enthalten. Dazu zdhlen Fastfood, frittiertes Essen, gerdstete Nisse, einzelne
Mauonnaisen, Geback und Torten.

« Vorsicht bei tierischen Nahrungsmitteln mit einem hohen Cholesteringehalt, wie z.B. fettreiches
Fleisch. Sie sollten die Aufnahme von Cholesterin auf 300 mg tdglich begrenzen. AuBerdem
sollten Sie nur fettarmes Fleisch essen.

« Versuchen Sie mehr Nahrungsmittel, die Ballaststoffe enthalten zu konsumieren, weil sie giinstig
auf das Niveau des LDL-Cholesterins wirken. Viele finden Sie in Vollkornnudeln, Brot, Pflaumen
und Pfirsichen.

« Seien Sie taglich kérperlich aktiv, Sport wirkt sehr gtinstig auf den HDL-Cholesterinspiegel,
welches aktiv den LDL-Cholesterinspiegel senkt.
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Gene

65%

TRIGLYZERIDE %

GENE GEGENUBER UMWELT

Triglyzeride (Neutralfette) sind eine Form des Fettes, in der unser Kérper Energie speichert.
Sie zahlen zu den am meisten vertretenen Fetten in unserem Kérper, weshalb sie auch
schnell ansteigen kénnen. Die normale Triglyzeridkonzentration im Blut liegt bei 1,7 mmol/I.
Diese Werte werden jedoch oftmals Gberschritten. Die haufigste Ursache dafir ist vor
allem die Kombination aus einer ungiinstigen genetischen Veranlagung, ungesunder
Ernahrung und einem ungeeigneten Lebensstil. Menschen, deren Triglyzeridspiegel
oberhalb des Normbereiches liegt (dieser Zustand nennt sich Hypertriglyceridémie), haben
ein erhdhtes Risiko fir Herzinfarkt, weshalb es fir Ihre Gesundheit Giberaus wichtig ist
einen niedrigen Triglyzeridspiegel zu halten.

Die folgende Analyse wird Ihnen zeigen welchen Triglyzeridspiegel Ihre Gene
bestimmen. Die beste genetische Veranlagung bedeutet einen 70 Prozent niedrigeren
Triglyzeridspiegel, wahrend die unglinstigste genetische Veranlagung einen 60 Prozent
héheren Triglyzeridspiegel vorbestimmt. Fir die Trager der ungtinstigen Gene ist es von
groBer Bedeutung, soweit wie nur mdglich unseren Anweisungen zu folgen.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

OPTIMALER WERT
WARUM KOMMT ES ZU EINER ERHOHUNG

WARUM SIND SIE GESUNDHEITSSCHADLICH

WELCHE NAHRUNG ENTHALT VIELE
TRIGLYCERIDE

IHR RESULTAT:

DURCHSCHNITTLICHES
NIVEAU

Die Resultate der Analuse haben gezeigt, dass
Sie Trager von sowohl giinstigen als auch
unglinstigen Varianten von Genen sind, dieim
Vergleich zur Population ein durchschnittliches
Niveau von Triglyzeriden bestimmt.
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Je niedriger desto besser

Genetische Veranlagung, Diabetes, fetthaltige Erndhrung, Bewegungsmanagel, Stress, Rauchen,
Alkohol, Zuckerzusatz

Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall

Margarine, Butter, Schmalz, Fleisch, Salami, Vollfettmilch und Vollfettkase

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hre Gene bestimmen einen durchschnittlichen Triglyzeridspiegel, was bedeutet, dass Sie mit
Hilfe unserer Empfehlungen sehr viel tun kénnen, um den Triglyzeridspiegel unter den Wert von
1,7 mmol/l zu senken.

« Das Wichtigste ist, dass Sie nicht zu viel essen. Der Kérper lagert iberflissige Kalorien in Form
von Triglyzeriden.

« Versuchen Sie, die Einnahme von verarbeiteten Fleisch- und Milchprodukten mit groBem Gehalt
an gesattigten Fetten (Wirste, Salami, Pasteten, Geback) zu reduzieren.

« Vermeiden Sie den Konsum von Nahrungsmitteln, die hydrierte oder teilweise hydrierte
Transfette enthalten. Inr Hauptzweck liegt darin, das Haltbarkeitsdatum der Fette zu
verlangern. Doch fur unseren Kérper sind sie leider noch ungesinder als gesattigte Fette, da
sie den Triglyzeridspiegel und den LDL-Cholesterinspiegel erhéhen und zugleich den HDL-
Cholesterinspiegel senken.

- Befolgen Sie die Empfehlungen aus der Analyse , Didt-Typ”, die speziell fir Sie ausgearbeitet
wurden.



Gene

25%
BLUTZUCKER o
75 %
GENE GEGENUBER UMWELT

Kohlehydrate, die wichtigste Energiequelle fir den Kérper, werden nach der Einnahme in
Monosaccharide (auch Einfachzucker genannt) abgebaut und dann in den Blutkreislauf
absorbiert. Der Blutzuckerspiegel wird dadurch erhdht, deshalb miissen besondere
Mechanismen dafiir sorgen, dass er mdglichst schnell wieder fallt und den Normalwert
erreicht. Bei einigen Menschen funktioniert diese Regulation nicht richtig, deshalb
sinkt der Blutzuckerspiegel langsamer oder bleibt sogar dauerhaft erhéht. Neben der
Erndhrung hat auch unsere genetische Ausstattung einen Einfluss darauf. Forscher haben
in verschiedenen Forschungsarbeiten die Gene identifiziert, die dafiir verantwortlich
sind, deshalb kdnnen wir jetzt mit Ihrer Analyse feststellen, ob Sie wegen unglinstiger
Varianten dieser Gene bei der Ernahrung umso vorsichtiger sein missen. Bei diesen
Genen kann es zu Veranderungen kommen, die sich auf die Prozesse der Regulation des
Blutzuckers auswirkt, und diese Fehler kdnnen auch zu einer dauerhaften Erhéhung
des Blutzuckerspiegels fihren. In der Analyse wurden die zuverldssigsten Gene mit
einem hohen Einfluss untersucht, die eine effektive Methode fiir die Vorhersage Ihres
Blutzuckerspiegels, der von lhren Genen bestimmt wird, darstellt.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM KOMMT ES ZUR ERHOHUNG ‘ Genetische Veranlagung, Fettleibigkeit, Zusatzzucker, Bewegungsmanagel, Stress, hoher Blutdruck
WARUM IST ER GESUNDHEITSSCHADLICH ‘ Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall, ein geschwachtes Immunsystem
WIE ERREICHEN WIR EINE SENKUNG ‘ gs\ll:;ctz’lc_]sgbnahme, eine regelmaBige Kérperaktivitat, Lebensmittel mit einer niedrigen glykamischen

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

- lhre genetische Ausstattung ist nicht gerade glnstig, allerdings spielt bei der Regulierung Ihres
DU RCHSCHNITTLICH ES Blutzuckerspiegels lhre Erndhrung eine wichtige Rolle und so kénnen Sie sich einen optimalen
Blutzuckerwert von weniger als 5,5 mmol/I sichern.

N IVEAU « Esist sehr wichtig, dass Sie nicht zu viel Zucker konsumieren (WeiBbrot, Kuchen, Kekse, Schokolade,

Haushaltszucker, Kaffee aus der Maschine), da dieser den Blutzuckerspiegel enorm erhdht.

« Wahlen Sie lieber komplexe Kohlenhydrate, die langsamer verdaut werden, wodurch der Blutzucker
nach der Mahlzeit weniger und langsamer erhéht wird. Komplexe Kohlenhydrate finden Sie in
Hulsenfriichten (Ackerbohnen, Bohnen, Erbsen, Linsen), Vollkornbrot, Gemiise und Kartoffeln.

Blutzuckerspiegel, der an der Grenze « Wirempfehlen Ihnen, Nahrungsmittel in Ihren Speiseplan einzuschlieBen, die mehr Zink enthalten,

zwischen giinstigen und ungiinstigen da dieser dabei hilft, den Blutzucker zu senken. Wir empfehlen Ihnen Thunfisch, fettarmen Kase,
Vollkornbrot oder ungeschalten Reis zu konsumieren.

« Wirempfehlen Ihnen, griinen Tee oder einen Krautertee Ihrer Wahl, ungestiBte Getranke (auch Light-

die den Blutzucker erhéhen, ebenso wie Getranke) zu bevorzugen. Versuchen Sie den Tee aus Bohnenhtlsen, dem antidiabetische Eigenschaften

Genvariationen, die den Blutzucker senken. zugeschrieben werden (er schiitzt vor der Erhéhung des Blutzuckerspiegels).

« Zur Senkung des Blutzuckers knnen Sie sehr viel beitragen, wenn Sie Ihr Essen (Kaffee, Krapfen, Kekse)
weniger mit Haushaltszucker siiBen. Noch besser ware es, wenn Sie auf das StiBen ganz verzichten.

« Die Zitronensaure in Zitronen senkt den Blutzuckerspiegel, deshalb konsumieren Sie 6fter den Saft
frisch gepresster Zitronen, z.B. beim Salatdressing, anstatt Essig.

lhre Gene bestimmen einen durchschnittlichen

Genen liegt. Vorhanden sind Genvariationen,

87



OMEGA-3-STOFFWECHSEL

Omega-3-Fettsduren gehdren wahrscheinlich zu den bekanntesten Nahrstoffen. Sie
gehdren zur Gruppe der mehrfach ungesattigten Fettsdauren und sind wichtig fir die
einwandfreie Funktion des Herz-Kreislauf-Systems und des Gehirns. Studien haben
gezeigt, dass eine ausreichende tagliche Zufuhr von Omega-3-Fettsduren dazu
beitragen kann, unseren Blutdruck und unseren Triglycerid Spiegel zu senken. Zahlreiche
Mitglieder der bekannten Omega-3-Familie, darunter EPA (Eicosapentaensaure),
DHA (Docosahexaensaure) und ALA (alpha-Linolensaure) sind die Wichtigsten. Ein
ausreichender Verzehr von ALA ist in der Regel unproblematisch, da ALA in vielen
Pflanzensamen und deren Olen enthalten ist. Andererseits ist der angemessene Konsum
von EPA und DHA schwieriger, da sie meist nur in Meeresfriichten (fette Fische, Algen)
enthalten sind. Um dies auszugleichen, hat unser Kérper die Fahigkeit, ALA in EPA und
DHA umzuwandeln. Trager der T-Kopie des FADS1-Gens kdnnen sich jedoch nicht darauf
verlassen, da die Aktivitat des FADS1-Enzyms, das fir die Umwandlung von ALA in EPA
& DHA verantwortlich ist, schlecht ist.

Neuere Studien haben gezeigt, dass eine spezifische Mutation im FADS1-Gen die
Enzymaktivitdt beeinflusst, was zu einer schlechten Effizienz der beschriebenen
Umwandlung fihrt. Personen, die die T-Variante des FADS1-Gens tragen, sind daher einem
héheren Risiko fir EPA- und DHA-Mangel ausgesetzt.

NUTZLICHE INFORMATIONEN

WARUM WIR OMEGA-3-FETTSAUREN BRAUCHEN
DEFIZIT

WO FINDEN WIRALA
WO FINDEN WIR EPA UND DHA

EFFEKTIVER OMEGA-3-
METABOLISMUS

Die Analyse Ihrer DNA hat gezeigt, dass Sie
ein Trager von zwei C-Kopien des FADS1-
Gens sind, das den effektiven Stoffwechsel
von Omega-3-Fettsduren bestimmt. Etwa 45
Prozent der Bevdlkerung weltweit haben einen
solchen Genotyp.
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Sie unterstttzen die Funktion unseres Herzens und Gehirns

GroBeres Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenkschmerzen, Gewichtszunahme,
Konzentrationsschwdche, ungesunde Haut, Miidigkeit, Sehstérungen

Samen und ihre Ole (Leinsaat, Hanfsamen, Raps), Niisse (Walniisse, Haselniisse), Sojabohnen und Tofu

Fettige Fische (Lachs, Thunfisch, Sardinen) und Algen

IHRE EMPFEHLUNGEN:

« |hr FADS1-Gen kodiert fur einen effizienten Omega-3-Stoffwechsel.

« Wirempfehlen Ihnen verschiedene Lebensmittel zu wahlen, darunter verschiedene Quellen fir
alle Arten von Omega-3-Fettsauren.

« Dazugehdéren Leinsamen, Walnisse und Haselnisse, die reich an ALA Omega-3-Fettsduren
sind.

« Wenn Sie Fisch auf Ihrer Speisekarte bevorzugen, sind Makrele, Lachs oder Thunfisch die besten
Quellen, wenn Sie tber den Gehalt an Omega-3-Fettsduren von EPA und DHA sprechen.



OMEGA-3 UND
TRIGLYCERIDE

Erhéhte Triglyceride im Blut stellen einen wichtigen Risikofaktor fir die Entwicklung
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen dar, daher ist es wichtig, ihr Niveau niedrig zu halten.
Omega-3-Fettsduren gehéren zu den Nahrstoffen, die dazu positiv beitragen kdnnen.
Dieser Effekt hangt jedoch stark vom FADS1-Gen ab. In einer aktuellen Studie reduzierte
eine tagliche Einnahme von 1,8 g Omega-3 den Triglyceridspiegel bei Personen mit
mindestens einer T-Kopie des FADS1-Gens im Durchschnitt um etwa 20 Prozent.
Andererseits betrug dieser senkende Effekt nur etwa 3 Prozent bei Menschen mit zwei
C-Kopien des FADS1-Gens. Daher sollten sich Trager von zwei C-Kopien des FADS1-Gens
bei einem hohen Triglyceridspiegel auf verschiedene Strategien konzentrieren, um ihren
Triglyceridspiegel zu senken.

“Omega-3 hilft unserem Kérper, das Hormon Melatonin freizusetzen, das am Schlafprozess beteiligt ist.
Omega-3-Fettsduren haben daher neben all den positiven Effekten auch eine positive Auswirkung auf
den Schlaf. Es wird gesagt, dass Sie bei ausreichender Zufuhr von Omega-3 erwarten kénnen, dass Sie
nachts weniger aufwachen und ldnger schlafen. Also, ein weiterer Grund, auf die richtige Einnahme von

Omega-3 zu achten.”

RECOMMENDATIONS:

« |hre Gene bestimmen, dass eine erhdhte Omega-3-Aufnahme weniger Einfluss auf die Senkung der
0MEGA'3 SIND Triglyceride im Blut haben wrde.

« Das bedeutet jedoch nicht, dass Omega-3-Fettsduren keine insgesamt positive Wirkung auf den

WENIGER EFFIZI ENT Kérper haben, daher sollte Omega-3 ein wichtiger Bestandteil Inrer Ernahrung bleiben.

« Lebensmittel wie Fisch, Samen und Nisse sollten regelmaBig auf Ihrer Speisekarte stehen.

BEI DER SENKUNG VON « Beierhohten Triglyceriden ist es fir Sie sehr wichtig, die Aufnahme von Einfachzucker (SiBwaren,

Backwaren) zu begrenzen.

TRIGLYCERI DEN - RegelmaBige kdrperliche Aktivitat hilft, ein angemessenes Niveau an Bluttriglyceriden und unsere
- allgemeine Gesundheit aufrechtzuerhalten; deshalb sollten Sie immer etwas Zeit fiir regelmaBige
Die Analyse Ihrer DNA hat gezeigt, dass Sie Spaziergange finden.

ein Trager von zwei C-Kopien des FADS1-
Gens sind, das bestimmt, dass die zusatzliche
Einnahme von Omega-3 héchstwahrscheinlich
nicht signifikant zur Verringerung der

Triglyceride beitragt.

89



INSULINEMPFINDLICHKEIT

Insulin ist ein Hormon, das fir die Senkung unseres Blutzuckers nach jeder Mahlzeit
verantwortlich ist. Personen mit geringer Insulinempfindlichkeit benétigen mehr Insulin,
um ihren Blutzuckerspiegel zu senken, da ihr System weniger effizient ist. Ihr Kérper
gleicht dies einfach aus, indem er mehr Insulin produziert, um den Blutzucker stabil zu
halten. Die hohe Insulinproduktion ist jedoch nicht so giinstig und ist mit einer Vielzahl von
gesundheitlichen Komplikationen verbunden, wie z.B. GefdaBschaden, Typ-2-Diabetes,
Bluthochdruck und Herzkrankheiten. Dies macht die Insulinempfindlichkeit und den
Insulinspiegel zu einem wertvollen Indikator fiir unsere Gesundheit.

Neben verschiedenen Lifestyle-Faktoren spielt unser genetischer Hintergrund eine
wichtige Rolle bei der Insulinempfindlichkeit. Es ist erwiesen, dass bestimmte Gene uns
vor einer verminderten Insulinempfindlichkeit schiitzen kénnen. So hat beispielsweise
eine aktuelle Studie gezeigt, dass Personen mit zwei Schutzvarianten des PCSK1-Gens
eine 60 Prozent héhere Insulinempfindlichkeit aufweisen als Personen mit zwei haufigen
Kopien des PCSK1-Gens.

“In der Vergangenheit erhielten diabetische Patienten Insulin, das aus der Bauchspeicheldriise von
Rindern und Schweinen gewonnen wurde. Gliicklicherweise haben die Gentechnik und die Entwicklung
neuer Technologien es Pharmaunternehmen heute erméglicht, Humaninsulin aus Laborzellkulturen

herzustellen.”

IHR RESULTAT: IHRE EMPFEHLUNGEN:

« Neben der genetischen Ausstattung hangt die Insulinempfindlichkeit von vielen anderen

DURCHSCHNITTLICHE Faktoren ab.

. UbermaBiges Kérpergewicht reduziert die Insulinempfindlichkeit und erhéht das Risiko fir

EMPFI N DLICH KEIT Diabetes. Wenn Ihr BMI hoher als 25 ist, sollten Sie erwagen, einige Kilogramm zu verlieren.

« Dazugehdren ballaststoffreiche Lebensmittel - insbesondere solche mit I&slichen Ballaststoffen
wie Hilsenfriichte, Hafermehl, Leinsamen, Rosenkohl und Orangen. Lésliche Ballaststoffe

Die Analyse Ihrer Gene hat gezeigt, dass Ihre kénnen helfen, den Cholesterinspiegel zu senken, den Appetit zu reduzieren und die

genetische Ausstattung eine durchschnittliche Insulinempfindlichkeit zu erhéhen.

Insulinempfindlichkeit bestimmt. Etwa 85 « Figen Sie Zimt zu Ihrem Tee, Ihrer Milch oder Ihrem Joghurt hinzu. Es hat sich gezeigt, dass %z bis

3 Teel6ffel Zimt pro Tag den kurz- und langfristigen Blutzuckerspiegel senken.

Prozent der Bevdlkerung sind so genetisch

veranlagt.
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ADIPONECTIN

Adiponectin ist ein Hormon, das eine Reihe von Stoffwechselvorgangen reguliert.
Es reduziert unseren Appetit, erhéht die Fahigkeit der Muskeln, Kohlenhydrate als
Energiequelle zu nutzen, und erhéht die Geschwindigkeit, mit der unser Kérper Fette
abbauen kann. Durch diese Prozesse fordert es den Energieverbrauch. Ein hoher
Adiponectinspiegel ist mit einem héheren HDL- und niedrigerem Triglycerid- und LDL-
Blutspiegel verbunden. Daher wird Adiponectin mit hohem Blutkonsum weithin als
allgemeiner Schutzmarker gegen Typ-2-Diabetes, Fettleibigkeit, Atherosklerose und einige
andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen akzeptiert.

Studien haben gezeigt, dass es einen starken genetischen Faktor gibt, der den
Adiponectinspiegel beeinflusst. Das am meisten untersuchte Gen in diesem
Zusammenhang ist das ADIPOQ-Gen. Eine seltene Variante des ADIPOQ-Gens wirkt
auf eine erhdhte Produktion vom Adiponectin-Hormon, und es hat sich gezeigt, dass
Menschen mit einer oder zwei selteneren Varianten dieses Gens den Triglyceridspiegel
effizienter reqgulieren

“Adiponectin ist bei Menschen mit normalem Kérpergewicht viel héher als bei adipésen Menschen, was
Uberraschend klingen mag, da Adiponectin ausschlieBlich im Fettgewebe produziert wird. Der Grund
dafir liegt einfach darin, dass die Reize fur ihre Produktion von verschiedenen Adressen stammen, die

die Signale an das Fettgewebe senden und die Produktion beeinflussen.”

IHRE EMPFEHLUNGEN:

- Die genetische Analyse Ihrer DNA hat gezeigt, dass Ihr ADIPOQ-Gen die durchschnittliche

DURCHSCH N ITTLICHER Adiponectinproduktion bestimmt.

« Esistjedoch wichtig zu wissen, dass Adiponectin nur einer der Faktoren im Gesamten ist.

ADI PON ECTINSPI EGEL < Vergessen Sie daher nicht, dass Umweltfaktoren auch bei der Adiponectinproduktion eine wichtige

Rolle spielen.
« |hren BMl unter 25 Einheiten zu halten, sollte eines der wichtigsten langfristigen Ziele sein.
Sie sind Trager von zwei geldufigen Kopien « Studien haben berichtet, dass Komponenten von StiBkartoffeln den Adiponectinspiegel erhéhen und
des ADPIOQ-Gens, das die durchschnittliche die Oxidation der Fettsauren verbessern. Im Ofen gebackene StiBkartoffeln kdnnen eine késtliche
Adiponectinproduktion bestimmt. Beilage in Kombination mit Fleisch oder Gemse sein.
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C-REAKTIVES PROTEIN (CRP)

C-reaktives Protein (CRP) ist ein Protein, dessen Produktion als Reaktion auf verschiedene
Entzindungsprozesse erhdht ist. So verursacht die Infektion beispielsweise
Entziindungsprozesse in unserem Kérper, die die CRP-Produktion weiter anregen. CRP
ist auch ein guter Indikator fir unsere kardiovaskulare Gesundheit, da kardiovaskulare
Erkrankungen hauptsdchlich durch Entziindungen verursacht werden. Studien haben
gezeigt, dass ein kleiner und konstanter Anstieg von CRP mit dem Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen (CVDs) einschlieBlich Herzinfarkten verbunden ist. Wenn dies
der Fallist (kleine und konstante Erh6hung des CRP), fiihlen Sie sich vielleicht véllig wohl,
aber eine minderwertige Entziindung kann zu Problemen fiihren, die erst Jahre spater
auftreten.

Weitere Faktoren, die den CRP-Wert beeinflussen, sind z.B. Fettleibigkeit, kdrperliche
Aktivitat, Stress, ausreichende Aufnahme einiger Mikronahrstoffe und unser Erbgut. Eines
der am meisten untersuchten Gene in diesem Zusammenhang ist das CRP-Gen, fir das
nachgewiesen wurde, dass jede Kopie vom Allel T-Allel den Blutspiegel von CRP um etwa
20 Prozent senkt.

IHRE EMPFEHLUNGEN:

- Neben der genetischen Ausstattung hangt Ihr CRP-Wert immer noch von vielen anderen
DURCHSCH N ITTLICHER Lebensstilfaktoren ab. Achten Sie darauf, die Empfehlungen zu Erndhrung und Lebensstil zu befolgen,
um CRP so niedrig wie mdglich zu halten.
CRP SPI EG EL = Versuchen Sie, mehr Lebensmittel mit niedrigem glykamischem Index in Ihre Ernahrung aufzunehmen,
da sie eine geringere Wirkung auf Insulin und Blutzucker haben. Ein hoher Insulinspiegel kann ndmlich
zu Entziindungen fihren. Anstelle von Keksen, WeiBbrot und Puffreisgetreide sollten Sie rohe Nisse,
Die Analyse Ihrer DNA hat gezeigt, dass Ihre nattrliches Musli und Vollkornprodukte in Ihre Speisekarte aufnehmen.
genetische Ausstattung bestimmt, dass Sie « Achten Sie darauf, dass Sie geniigend Magnesium zu sich nehmen. Studien haben bewiesen, dass der
eher einen durchschnittlichen CRP-Wert Magnesiumspiegel im Kérper entgegen dem CRP-Wert korreliert. Magnesiumreiche Lebensmittel sind
Avocado, schwarze Bohnen, Vollkornreis, Kiirbisse, Spinat und Vollkornbrot.
» Achten Sie darauf, regelmaBig kérperlich aktiv zu sein. Bewegung fihrt zu einer leichten Reduktion der
Entziindung und senkt den CRP-Wert.
« Wahlen Sie Walnisse als Zwischenmahlzeit und nehmen Sie regelmaBig Fisch in die Hauptmahlzeit
auf. Diese Lebensmittel sind reich an Omega-3-Fettsduren, von denen allgemein bekannt ist, dass
sie verschiedene Vorteile fir die Herzgesundheit haben - die Senkung des CRP-Spiegels ist nur eine
davon.

haben.
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“Die Messung unseres CRP-Werts hilft Arzten, zwischen viralen und bakteriellen Infektionen zu unterscheiden. Eine Virusinfektion hat in der Regel wenig

Einfluss auf den CRP-Blutspiegel und es werden Konzentrationen von 10-60 mg/L erwartet, wahrend im Falle einer bakteriellen Infektion der erwartete
CRP-Wert Giber 100 mg/I liegt. Der Grund dafiir ist, dass unser Kérper auf andere Weise gegen virale und bakterielle Infektionen kampft. Viren werden von
so genannten natdrlichen Killerzellen erkannt, die infizierte Zellen abtéten, wahrend unser Kérper im Falle von Bakterien Neutrophile und Makrophagen
aktiviert; von aktivierten Makrophagen abgesonderte Chemikalien induzieren Entziindungen und beschleunigen die Produktion von CRP.”



MEHR UBER DIE ANALYSEN

MEHR ZU UBERGEWICHT UND DEN BODY MASS INDEX (BMI)

Ob das Kérpergewicht entsprechend ist, definiert der Kérpermassindex (BMI flr
Body-Mass-Index), der im 19. Jahrhundert von dem Statistiker Lambert Adolphe
Jacques Quételet begriindet wurde. Der BMI wird so ausgerechnet, dass man das
Kérpergewicht in Kilogramm mit dem Quadrat der Kérperhéhe in Meter teilt. Der §
optimale BMI liegt in Bereich zwischen 18,5 und 24,9 kg/m2. Die Menschen, deren
BMI zwischen den beiden Grenzwerten liegt, haben ein gesundes Kérpergewicht. Ein
BMI, das unter 18,5 kg/mZ2 liegt, ist ein Zeichen der Untererndhrung, dagegen ist ein
BMI von tiber 30 kg/m2 ein Zeichen fir Fettleibigkeit. Die Definition der Fettleibigkeit
ist fir zwei Gruppen von Menschen nicht gleichermaBen entsprechend. Die erste
Gruppe sind Menschen, die viel Muskelmasse haben, deshalb kann ihr BMI héher
als 30 kg/m2 sein, obwohl sie vollkommen gesund sind, und die zweite Gruppe sind
dltere Menschen, die schnell an Muskelmasse verlieren, diese aber mit Fettgewebe
ersetzen, weswegen ihr BMI meistens zwar unter 30 kg/m2 liegt, aber sie trotzdem
Ubergewichtig sind.

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHQ) waren im Jahr 2005
ungefahr 1,6 Milliarden Menschen auf der Welt Gbergewichtig und 400 Millionen
waren fettleibig. Davon waren in den USA 61 Prozent Gbergewichtig und 20,9
Prozent fettleibig. Wegen dieser Daten hat die WHO bereits im Jahr 1997
Fettleibigkeit als eine chronische Stoffwechselkrankheit definiert und sie spaterin
eine Epidemie umbenannt, die der ganzen Welt drohe. Diese Definition wird durch
die Tatsache unterstitzt, dass in den westeuropdischen Landern 2 bis 8 Prozent aller
Gesundheitskosten flr das Heilen der Fettleibigkeit bestimmt ist.

Zum Ubergewicht fithrt vor allem das Ungleichgewicht zwischen der Aufnahme und dem Verbrauch von Energie, der kérperlichen
Aktivitat und dem genetischen Hintergrund. Wenn man mit der Nahrung mehr Kalorien einnimmt, als man taglich verbraucht,
lagert sich der Uberschuss in der Form von Fett ab. Das Fett wird in Fettzellen gespeichert, die wachsen und sich vermehren. Um
das Kérpergewicht zu senken, missen wir mehr Kalorien verbrauchen, als wir aufnehmen. Der Energieverbrauch ist im groBen
MaBe von dem sogenannten Grundumsatz bzw. dem basalen Stoffwechsel anhangig, das heiBt vomGrundstoffwechsel. Dabei
handelt es sich um die kleinste Menge an Energie, die wir taglich brauchen um die lebenswichtigen Funktionen unseres Organismus
normal aufrechtzuerhalten. Ubergewichtige Menschen haben einen niedrigeren Grundumsatz und brauchen taglich eine geringere
Energieaufnahme. Der Grundumsatz hangt am meisten von unserer genetischen Ausstattung ab. Man hat herausgefunden, dass
die Wahrscheinlichkeit, dass Kinder fettleibiger Eltern auch fettleibig werden, fast bei 80 Prozent liegt. Wissenschaftler haben
festgestellt, dass unsere genetische Ausstattung 60 Prozent unseres Kérpergewichts bestimmt, der Rest hdangt von anderen
Lebensfaktoren ab. Deshalb ist es wichtig zu wissen, dass es von den Umweltfaktoren abhangt, ob Fettleibigkeit sich entwickeln
wird oder nicht.

Das Aufgeben der ungesunden Essgewohnheiten ist der erste Schritt und zugleich der Schliissel um das Ubergewicht zu senken.
Bei der Erlangung der gewtinschten Resultate kénnen uns auch zahlreiche Nahrungserganzungsmittel eine groBe Hilfe sein, da sie
den Prozess der Lipolyse und der Thermogenese regulieren. Diese Nahrungserganzungsmittel beeinflussen auch die Erhéhung
der thermischen Prozesse, fiir die Energie gebraucht wird - die Folge ist dann ein verstarktes Schmelzen der Fettreserven und
deren Verbrennung.
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MEHR UBER CHOLESTERIN UND DEN FETTSTOFFWECHSEL

Cholesterin ist eine weiB-gelbe, Fett-ahnliche Verbindung; wahrend Triglyzeride
Molekdle sind, die aus drei Fettsdauren bestehen und an Glyzerin gebunden sind.
Cholesterin befindet sich in allen Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs, wahrend
es im pflanzlichen Nahrungsmittel kein Cholesterin gibt. Das Cholesterin ist der
Grundbestandteil aller Zellen im Kérper. Daraus entstehen Geschlechtshormone
und Nebennierenhormone, Vitamin D und Gallensaure. Da wir meistens keine
Probleme mit einem Cholesterinmangel haben, ist ein niedriger Cholesterinspiegel
in der Regel glinstiger. Der empfehlenswerte Cholesterinspiegel liegt unter 5
mmol/l, aber wichtiger ist das Verhaltnis zwischen dem schlechten LDL- und dem
guten HDL-Cholesterin, das niedriger als 4:1 sein sollte, bzw. bei Menschen, die
genetisch mehr gefahrdet oder von der Umwelt bedroht sind, niedriger als 3:1.
Es gilt, dass 80 Prozent des gesamten Cholesterins der Kérper selbst produziert,
wahrend das Cholesterin aus der Nahrung ungefahr 20 Prozent des gesamten
Cholesterins darstellt. Nach der Einnahme des Cholesterins mit der Nahrung wird
seine Produktion im Kérper gewdéhnlich geringer, jedoch ist die Regulierung bei
Menschen mit einer ungiinstigen genetischen Ausstattung nicht optimal, was der
Grund fir einen erhéhten LDL-Cholesterinspiegel und Triglyzeridspiegel ist.

Der Stoffwechsel von Triglyzeriden und Cholesterin ist ziemlich komplex.

Dabei handelt es sich um in Wasser und in Blut nicht 16sliche Molekdile, die sich deshalb nach der Einnahme in Darmzotten auf
Verbindungen, die Lipoproteine genannt werden, binden, um in die Blutbahn einzutreten. Wahrenddessen bindet sich das
Cholesterin, das in der Leber produziert wird, auf VLDL-Partikel und tritt genauso in die Blutbahn ein. Aus diesen Komplexen
trennen sich in der Blutbahn dann freie Fettsduren, die in die Fettzellen eintreten und dort wieder zurlick in Triglyzeride
umgewandelt werden. So bekommen IDL-Partikel, die weiterhin an Triglyzeriden verlieren und am Ende bleiben dann LDL-
Partikeln. Im Alltag sprechen wir normalerweise nur von LDL und HDL. LDL-Partikeln enthalten wenig Triglyzeride und sind reich an
verestertem Cholesterin (das Cholesterin, das an Fettsduren gebunden ist), die einen groBen Cholesterinspeicher fiir die Sunthese
von Steroiden, Membranen und Gallensduren darstellen. LDL-Partikel tragen durch den Kérper gar zwei Drittel des Cholesterins,
das wir auch als das schlechtes Cholesterin bezeichnen, obwohl es unbedingt erforderlich ist. Sie transportieren es von der
Leber in andere Teile des Korpers. HDL-Partikel wirken genau umgekehrt. Sie bringen das Cholesterin in die andere Richtung,
sie beseitigen es aus der Blutbahn und transportieren es zurtick in die Leber, wo der meiste Teil davon in Form von Gallensduren
ausgeschieden wird. Von der ausgeschiedenen Menge wird der weitgehende Teil im Darm erneut in die Leber resorbiert und dann
weiter ins Blut transportiert. Das nennen wir den ,,enterohepatischen Kreislauf“. HDL-Partikel sorgen also zum Schutz der Zellen
in der GefaBwand und hemmen die Oxidation des LDL-Cholesterins und das Verkleben der Thrombozyten, die sich an der Stelle
einer verletzten GefaBwand sammeln. Wegen dieser Funktion wird das HDL-Cholesterin als gut, glinstig und sogar schiitzend
bezeichnet. Falls die Konzentration des LDL-Cholesterinim Kdrper zu sehr steigt oder wenn die Konzentration von HDL-Cholesterin
zu sehr sinkt, riskieren wir Herz- und Kreislauferkrankungen, koronare Krankheiten, wie zum Beispiel Angina Pectoris, Herzinfarkt,
Schlaganfall, arterielle Erkrankungen der Beine und so weiter. Ein weiteres Problem ist die Oxidation des LDL-Cholesterins, die
durch ungesunde Lebensangewohnheiten noch beschleunigt wird und zu Herz- und Kreislauferkrankungen fiihren kann. Fir
unsere Gesundheit ist es also von groBer Bedeutung, dass wir auf die Erndhrung achten, fir ausreichend Bewegung sorgen und
nicht den schlechten Angewohnheiten unterliegen, wie zum Beispiel Alkoholkonsum und Rauchen.
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MEHR UBER DIE ANALYSEN

MEHR UBER BLUTZUCKER

Kohlehydrate bilden eine groBe Familie der Molekdle, die eine Hauptenergiequelle
far unseren Organismus darstellen. Nach deren Einnahme werden komplexe
Kohlehydrate im Korper zersetzt bzw. in einfache Zucker (Monosaccharide) abgebaut.
Die meisten Zucker werden im Kérper in Glukose umgewandelt, die die Zellen als
Energiequelle nutzen. Erst dann sind die Molekdile klein genug, um in die Blutbahn
eintreten zu kénnen. Eine Ausnahme sind Ballaststoffe, die so gebaut sind, dass unser
Organismus sie nicht bis zu Monosacchariden zersetzen kann, deshalb reisen sie durch
den Verdauungstrakt ohne zuvor abgebaut zu werde. Im Allgemeinen gilt, dass die
konsumierten Kohlehydrate unser Kérper bis zur Glukose zersetzt, so dass diese dann
in die Blutbahn eintreten kann. Die Folge ist eine Erhéhung des Blutzuckers, deshalb
beginnen spezifische Zellen mit dem Ausscheiden von Insulin, was ein Zeichen
daflir ist, dass die Zellen den Zucker aus dem Blut annehmen miissen und dass die
Zuckerreserven des Kérpers aufhdren missen, sich aus dem Blut auszuscheiden.
Langsam fallt der Blutzuckerspiegel auf das normale Niveau. Die entsprechende
Regulierung sorgt dafiir, dass der Blutzucker nicht zu sehr ansteigt, dass er schnell
fallt und dass er immer vorhanden ist. Bei manchen Menschen funktioniert diese
Regulierung nicht entsprechend. In vielen Untersuchungen haben Wissenschaftler

rausgefunden, dass es wegen VVeranderungen in der genetischen Ausstattung zu zwei
UnregelmaBigkeiten kommen kann:

e DerKérper produziert nicht ausreichend Insulin, deshalb fallt der Blutzuckerspiegel langsamer auf den entsprechenden Wert.
» Die Zellen sind weniger empfindlich auf Insulin, deshalb scheiden die Leberzellen weiterhin Glukose-Vorrate aus, obwohl die
Konzentration der Glukose und des Insulins bereits gentigend gestiegen ist.

Das alles kann zu einem dauerhaft erhéhten Blutzuckerspiegel fihren und als Folge zu Diabetes. Mit der entsprechenden
Ernahrung und einem gesunden Lebensstil kénnen wir dieses Risiko effektiv verringern. Eine Ausnahme ist nur der Stoffwechsel
des Monosaccharids Fructose, der anders verlauft als der Stoffwechsel von Glukose. Im Unterschied zur Glukose hat Fruktose
keinen Einfluss auf die Erh6hung des Blutzuckerspiegels, da fir ihren Stoffwechsel kein Insulin benétigt wird — und gerade deshalb
ist siein kleineren Mengen auch fir Diabetiker erlaubt. Mit dem Konsum von Fruktose sollte man aber trotzdem nicht Gbertreiben,
da ihr Stoffwechsel dem Fettstoffwechsel dhnlich ist. Fruktose ist deshalb heute vor allem in Amerika einer der Hauptgriinde
fur einen erhéhten LDL-Cholesterin- und Triglyzeridspiegel, den niedrigen HDL-Cholesterinspiegel und die Insulinresistenz. Die
meiste Fruktose konsumieren wir namlich als zusatzlichen SiBstoff zu den verschiedensten Nahrungsprodukten, deshalb ist es
empfehlenswert Lebensmitteldeklarationen sorgfaltig zu lesen und die Lebensmittel zu wahlen, die keinen zusatzlichen Zucker
enthalten.
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MEHR UBER VITAMINE

Vitamine zahlen zusammen mit den Mineralen zur Gruppe der Mikronahrstoffe.
Obwohl wir sie nur in kleinen Mengen bendtigen, sind sie fir die Funktion des
Kérpers unbedingt erforderlich. Die meisten Vitamine kann der Kérper namlich
nicht synthetisieren. Eine Ausnahme sind einige Vitamine aus der Gruppe der
Vitamine B, die von den Bakterien in unserem Darm produziert werden, und die
Umwandlung von einigen Vitaminen aus der inaktiven in die aktive Form (zum
Beispiel kann Beta-Carotin in das aktive Vitamin A umgewandelt werden). Vitamine
sind keine Energiequelle, sondern wichtige Co-Faktoren, die bei einer ganzen
Reihe von verschiedenen Stoffwechselreaktionen und biochemischen Prozessen
den Enzymen zu Hilfe kommen. Die meisten Enzyme funktionieren namlich nicht
ohne die Hilfe von Vitaminen. Vitamine werden in wasserldsliche (B, C) und
fettldsliche (A, D, E, K) unterteilt. Wasserlgsliche Vitamine werden in der Regel
nichtin groBen Mengen im Kérper gespeichert und gehen bei der Aufbewahrung,
der Verarbeitung und der Vorbereitung schneller verloren. Um eine ausreichende
Einnahme wasserl6slicher Vitamine zu sichern, ist es empfehlenswert, vollwertige,
unverarbeitete und méglichst frische Nahrungsmittel zu konsumieren. Die
fettldslichen Vitamine finden wir in den fettigen Teilen der tierischen und
pflanzlichen Nahrung. Diese Vitamine kénnen im Kérper gespeichert werden, bei
den Vitaminen A, D, E und K kann es deswegen sogar zu einer zu groBen Einnahme

kommen.

MEHR UBER MINERALE

Die meisten Minerale haben die Rolle der Co-Faktoren, deshalb sind sie unbedingt erforderlich fir die Aktivitat der Enzyme und
die Regulierung des chemischen Gleichgewichts. Sie sind sehr wichtig fir die Bildung zahlreicher Hormone und anderer Molekile
im Kérper. Gerade Mineralstoffe sorgen fir die Festigkeit der Knochen und Zahne, auBerdem haben sie eine tragende Rolle bei der
richtigen Funktion des Herzens und der Nieren und beim Transport der Nervenimpulse. Im Hinblick auf unseren taglichen Bedarf
an Mineralstoffen unterscheiden wir zwei Gruppen. Calcium, Phosphor und Magnesium, die am wichtigsten fiir den Knochenbau
sind, und Natrium und Kalium, die das Gleichgewicht des Wassers im Kérper regulieren, sind Mengenelemente. Taglich brauchen
wir davon relativ viel, von 50 bis 3000 mg. Spurenelemente, von denen der Kérper nur 30 mcg bis 50 mg braucht, sind: Eisen, Zink,
Mangan, Kupfer, Chrom und Selen. Obwohl wir nur so wenig davon brauchen, sind sie unverzichtbar, da unser Kérper ohne sie
nicht funktionieren kann. Sie sind entweder in Pflanzen oder im Fleisch der Tiere, die Pflanzen konsumieren, enthalten. Die Quelle
der Mineralstoffe sind Pflanzen, die die Fahigkeit haben, diese aus der Erde in sich zu speichern. Der Mangel an Mineralstoffen
hat heute mehrere Grinde. Erstens wird die Menge an Mineralstoffen in Pflanzen durch die Verarmung des Bodens, die die
Folge der intensiven Landwirtschaftstechniken ist, verringert. Intensiv angebaute Pflanzen wachsen zwar schnell, haben aber
einen hoheren Wassergehalt und weniger Mineralien als nicht-intensiv angebaute Kulturen. Zweitens bleiben in der Nahrung
durch die Verarbeitung und Zubereitung nur noch wenige Mineralien. Raffiniertes Getreide und Zucker enthalt im Vergleich zu
vollwertigen Getreide nur ein paar Prozent der Mineralien. Und schlieBlich sind wir taglich zahlreichen Schadstoffen ausgesetzt und
konsumieren nahrstoffarme Lebensmittel, die unseren Kérper schwachen, was unseren Bedarf an Mineralstoffen nur noch erhéht.
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MEHR UBER DIE ANALYSEN

MEHR UBER DIE MUSKELSTRUKTUR

Wir kennen zwei Arten der Muskelfaser - die einen werden schnell und die anderen
langsam zusammengezogen. Diese zwei Arten unterscheiden sich nach ihrer Struktur
und der Art wie sie funktionieren. Langsame Muskelfasern produzieren Energie vor
allem mit der Zellatmung und ihre Hauptenergiequelle sind Fette. Sie werden spater
mide und haben wegen der Substanz, die Myoglobin genannt wird, eine rote Farbe.

Schnelle Muskelfasern dagegen sind reich an Glukogen und ihre Hauptenergiequelle
sind nicht Fette, sondern Glukose und Kreatinphosphat. In diesen Muskelfasern kann
es schnell zum Sauerstoffmangel kommen, Milchsdure entsteht und die Muskeln
werden mide.

Bei der Forschung von Nerven-Muskel-Krankheiten wurden australische Forscher

auf das Gen Alpha-aktinin-3 (ACTN3) aufmerksam. Dessen Produkt ist namlich sehr
wichtig fir die Muskelkontraktion. Sie haben herausgefunden, dass das Produkt dieses
Gens nurin schnellen Muskelfasern vorhanden ist. Sie identifizierten die Veranderung,
die verursacht, dass das Produkt des Gens inaktiv ist, also ist ACTN3 bei diesen
Menschen nicht vorhanden. Die Studie, in der professionelle Sportler eingeschlossen
waren, hat ergeben, dass Sprinter meistens zwei funktionierende Kopien des Gens
ACTN3 haben, wahrend Langstreckenlaufer zwei nicht-funktionierende Kopien dieses
Gens haben. Damit bestatigten Sie die Hypothese, dass ein aktives Gen ACTN3 fiir die
Explosivitat der Muskel wichtig ist. In einer anderen Studie bewiesen Wissenschaftler,
dass Muskelfasern, die sich schnell zusammenziehen und in denen das Gen ACTN3
nicht aktiv ist, fir eine normale Funktion mehr Sauerstoff brauchen als die, bei denen
mindestens eine funktionierende Kopie des Gens vorhanden ist. Ein gréBerer Bedarf
von Sauerstoff verlangsamt die Muskeln. Muskelfasern, in denen das Gen ACTN3 nicht

funktioniert, sollten daher schwacher und kleiner sein, sie wiirden jedoch spater miide.

Wissenschaftler kennen aber noch ein Gen, das PPAR Alpha, fir das sie rausgefunden haben, dass es in den langsamen
Muskelfasern mehr aktiv ist, was in Hinsicht auf die Rolle des Gens logisch erscheint. Das PPAR Alpha Gen reguliert die Aktivitat der
Gene, die fur die Oxidation der Fette zustandig sind. Ausdauertraining erhéht den Fettverbrauch und Gber die Aktivitdten des Gens
PPAR Alpha vergréBern sie die oxidative Kapazitat der Muskeln. Weil das PPAR Alpha die Aktivitat zahlreicher Gene reguliert, die
die Muskelenzyme kodieren, die bei der Oxidation der Fette wirken, ist das PPAR Alpha wahrscheinlich eine wichtige Komponente
der adaptiven Reaktion auf das Ausdauertraining. In diesem Gen ist eine Veranderung bekannt, die auf die Aktivitdt des Gens
und sogar auf das Verhaltnis zwischen schnell und langsam zusammenziehenden Muskelfasern im Kérper wirkt. Die veranderte
Reihenfolge des Gens wirkt auf die geringere Aktivitat des Gens PPAR Alpha in langsam zusammenziehenden Muskelfasern und
bestimmt so, dass im Kérper ein kleinerer Prozentsatz der langsamen Muskelfasern und mehr schnelle Muskelfasern prasent sind.
Die veranderte Variante des Gens ist vor allem bei Sportlern, die in ihren Disziplinen Kraft und Explosivitat gebrauchen, vorhanden.
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MEHR UBER KOFFEIN

’ " Koffein zahlt zu den Alkaloiden und seine chemische Bezeichnung ist 1,3,7- Trimethylxanthin. In seiner reinen
d Form ist es als kristallines Pulver vorhanden, das einen leicht sauerlichen Geschmack hat. Wir finden es in mehr
a als 60 Pflanzenarten, in verschiedenen Pflanzenteilen, wie zum Beispiel in Kaffee- und Kakaobohnen, in einigen
Nussen und Teeblattern, wo sie mit Gerbstoffen Komplexe bilden. Es ist ein mildes Stimulans, welches das zentrale
Nervensystem und das Herz stimuliert. Zusatzlich wirkt es auch als schwaches Diuretikum und beschleunigt das Ausscheiden
von Urin. Es wirkt sowohl psychologisch (Aufregung, Unruhe, Wohlbefinden) als auch physiologisch (erhéhte Wachsamkeit und
Aufmerksamkeit, weniger Midigkeit, Beschleunigung des Stoffwechsels, erhohter Blutdruck). Eine Tasse Kaffee enthalt bis zu
200 mg Koffein, eine Tasse Tee bis zu 80 mg Tein, “Coca-Cola” zwischen 40 und 70 mg Koffein. Uberschiissige Mengen kénnen
auch zu unangenehmen Nebenwirkungen wie Unruhe, Zittern und Probleme mit dem Blutdruck fiihren. Eine Tasse Kaffee taglich
darf jeder trinken bzw. es ist nicht bekannt, dass das einen negativen Effekt auf die Gesundheit hat.

Nach dem Konsum wird das Koffein ungefahr innerhalb 5
Minuten im Blut absorbiert. Den Endeffekt erreicht es bereits
in 30 Minuten, die Wirkungen zeigen sich noch einige Stunden.
Der Stoffwechsel bzw. der Abbau von Koffein verldauft in der
Leber mit der anfanglichen Demethylation Gber das Enzym, dass
Zytochrom P4501A2 (CYP1A2) genannt wird. Dieses Enzym
ist verantwortlich fir 95 Prozent des Koffeinstoffwechsels.
AuBerdem typisch fir dieses Enzym ist eine groBe Variabilitat in
seiner Funktion, die unter anderem eine Folge der Unterschiedein |
unserer genetischen Ausstattungist. Genetische Veranderungen
haben einen wichtigen Einfluss auf die Effektivitdt seines
Wirkens und bestimmen damit stark die Geschwindigkeit
des Koffeinstoffwechsels bei einzelnen Personen. Diese
Geschwindigkeit haben Wissenschaftler mit der Messung des
Verhaltnisses zwischen Plasmakoffein und Urinkoffein und
der Menge der Stoffwechselprodukte von Koffein nach einer

bestimmten Menge von konsumierten Kaffee bestimmt.
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EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

Gene

ADIPOQ

INSIG2
MC4R

TNFA
PCSK1

NRXN3
FTO
TMEM18
GNPDA2
BDNF
APOA2
ADIPOQ
ALPHA()
FTO

KCTD10

100

Analyse

VERLORENES GEWICHT
WIEDER ZUNEHMEN

UBERGEWICHTSRISIKO

UBERGEWICHTSRISIKO

UBERGEWICHTSRISIKO

UBERGEWICHTSRISIKO

UBERGEWICHTSRISIKO

UBERGEWICHTSRISIKO

UBERGEWICHTSRISIKO

UBERGEWICHTSRISIKO

UBERGEWICHTSRISIKO

DIE REAKTION AUF
GESATTIGTE FETTE

DIE REAKTION AUF EINFACH
UNGESATTIGTE FETTE

DIE REAKTION AUF MEHRFACH
UNGESATTIGTE FETTE

DIE REAKTION AUF
KOHLENHYDRATE

DIE REAKTION AUF
KOHLENHYDRATE

Rolle des Gens

Ein Gen, das im Fettgewebe exprimiert wird. Es reguliert den Fettstoffwechsel und die
Empfindlichkeit gegeniber Insulin.

Ein Protein, das sich in endoplasmatischem Retikulum der Zellen befindet und das
Prozessieren des Proteins SREB blockiert, womit die Synthese von Cholesterin reguliert
wird.

Ein Rezeptor, der an vielen physiologischen Funktionen teilnimmt, wie zum Beispiel die
Regelung des Verbrauchs/der Verwahrung von Energie im Kérper, des Entstehens von
Steroiden und der Temperaturkontrolle.

Ein Zytokin, das Makrophage ausscheiden, es hat eine wichtige Rolle bei der Immunantwort
auf eine Infektion.

Ein Enzym, das das Proinsulin Typ | prozessiert und so eine Schlisselrolle bei der
Regulierung der Biosynthese von Insulin hat.

Ein Protein aus der Familie der Neuroksine, die in dem Nervensystem als
Zelladhasionsmolektle und Rezeptoren wirken.

Das Gen, das die Entwicklung von Ubergewicht bestimmt.

Ein hochkonserviertes Protein, das am starksten im Gehirn prasent ist.

Das Gen, das bei der Entwicklung von Ubergewicht mitwirkt.

Ein Protein aus der Familie der Nervenwachstumsfaktoren. Es hilft bei dem Uberleben und
der Differenzierung einiger Neurone.

Ein Protein, das der zweihaufigste Inhaltsstoff der HDL-Partikeln ist, und eine wichtige Rolle
beim HDL-Stoffwechsel hat.

Ein Gen, das nur im Fettgewebe zum Vorschein kommt. Es reguliert den Stoffwechsel von
Fetten und die Empfindlichkeit auf Insulin.

Ein Regulator der Fettsduresynthese, der Oxidation, der Glukoneogenese und der
Ketogenese.

Das Gen, das bei der Entwicklung von Ubergewicht mitwirkt.

Dieses Gen kodiert die Domane des Kaliumkanalchens, das fur den selektiven Transport
Uiber die Zellmembrane zustandig ist.

Genotyp

GG

cc

cc

GG

AA

AA

AT

cc

AA

GG

1T

GG

cC

AT

GG



NAHRSTOFFBEDARF

Gene

ALPL

MTHFR

FUTZ2

GC

DHCR7

CYP2R1

TMPRSS6

HFE

AGT

CLCNKA

WNK1

COL1Al

GPR177

DCDC5

Analyse

VITAMIN B6

VITAMIN B9

VITAMIN B12

VITAMIN D

VITAMIN D

VITAMIN D

EISEN

EISEN

NATRIUM(SALZ)

NATRIUM(SALZ)

KALIUM

KNOCHENDICHTE

KNOCHENDICHTE

KNOCHENDICHTE

Rolle des Gens

Ein Enzym, das in einer alkalischen Umgebung wirkt und essentiell fir das Wachstum und
die Entwicklung von Knochen und Zahnen ist, da es in den Prozessen der Mineralisierung
beteiligt ist, wo Calcium und Phosphor eingelagert werden. Darliber hinaus wirkt es auch auf
das Vitamin B6 Niveau.

Reduziert das 5,10-Methylentetrahidrofolat ins 5-Methyltetrahidrofolat und ist daher
wichtig fir die Aufnahme von Vitamin B9.

Ein Protein, das auf das Vitamin B12 Niveau wirkt.

Die Bindung und der Transport des Vitamin D und dessen Metaboliten durch den Kérper,
womit es auf das Vitamin D-Niveau wirkt.

7-Dehuydrocholesterol wird in Cholesterin umgewandelt und so entfernt es auch das
Substrat aus dem Syntheseweg Vitamin D3, der eine Vorstufe von dem 25-Hydroxyvitamin
D3ist.

Wandelt das Vitamin D in seine aktive Form, so dass es sich auf den Vitamin D-Rezeptor
binden kann.

Ein Enzym, das sich auf der Zellenoberflache befindet und bei der Annahme und dem
Recycling von Eisen mitwirkt.

Ein Enzym, das sich auf der Zellenoberflache befindet. Es erkennt die Eisenmenge im
Kérper und reguliert die Produktion des Enzyms Hepcidin, der als Haupthormon fiir die
Eisenmenge im Kérper fungiert. Es entscheidet auch, wie viel Eisen sich aus der Nahrung
absorbiert und wie viel sich aus den Kdpervorraten freisetzt.

Es tritt in der Leber auf und wird bei niedrigem Druck durch das Renin und Angiotensin-
Converting des Enzyms (ACE) aktiviert, wo dann Angiotensin Il entsteht. Es ist fiir die
Aufrechterhaltung des Blutdrucks und der Elektrolyten-Homéostase verantwortlich.

Ein Chlorid-Kanal mit 12 Transmembrandomanen, das fir die Aufrechterhaltung des
Blutdrucks sorgt.

Ein Protein, das den Natrium- und Kaliumtransport kontrolliert. Es ist an der Elektrolyten-
Homdostase und der Aufrechterhaltung des Blutdrucks beteiligt.

Das Kollagen Typ | besteht aus zwei Alpha 1 Ketten und einer Alpha 2 Kette. Kollagen ist das
wichtigste Protein des organischen Teils der Knochenmatrix (98%).

Das Protein ist ein Teil des evolutionar hoch erhaltenen Wnt-Signalweges, der fir
die Differenzierung und die Entwicklung von Knochenzellen und die Resorption des
Knochengewebes wichtig ist.

Ein hoch erhaltenes Element, das als Grundlage fir Proteinbindungen dient.

Genotyp

cT

1T

AG

AA

GT

AG

AA

GG

1T

AG

AA

GT

AA

AG
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NAHRSTOFFBEDARF

ZBTB40(1) KNOCHENDICHTE Ein Protein, das sich im Knochengewebe befindet und sich auf Knochendichte austibt. AA
ZBTBL}O(Z) KNOCHENDICHTE Ein Protein, das sich im Knochengewebe befindet und sich auf Knochendichte ausiibt. GG
Ein Transkriptionsfaktor, das bei der Regulation der Genexpression mitwirkt, was auf die
ESR1 KNOCHENDICHTE Zellproliferation und die Gewebedifferenzierung wirkt. Er ist fir den Wachstum und die AG
Aufrechterhaltung der Festigkeit der menschlichen Knochen verantwortlich.
C60RF97 KNOCHENDICHTE Ein Protein, das auf die Knochendichte wirkt. T
SP7 KNOCHENDICHTE Ein Transkriptionsfaktor und ein Aktivator der Differenzierung der Knochenzellen. AG
Ein Mitglied der Gruppe strukturell vollkommen verschiedener Proteine, deren gemeinsame
Funktion die Bindung an die regulatorische Untereinheit der Kinase A ist. Wahrend der
AKAP11 KNOCHENDICHTE Spermatogenese wird es stark ausgepragt. Es befindet sich neben dem RANKL-Gen, das T
eine wichtige Rolle bei dem Knochenstoffwechsel hat.
Notwendig fir die von der Seite der RANKL-regulierten Osteoklastogenese - der Bildung
TNFRSF11A KNOCHENDICHTE von Osteoklasten, den Zellen, die Knochenzellen abbauen. TT
Ein Gen, das ein zinkhaltiges Enzym kodiert, das die Bildung und Dissoziation von
CAl ZINK Kohlensaure aus Kohlendioxid und Wasser katalysiert und eine wichtige Rolle beim TT
Kohlendioxidtransport spielt.
Ein Gen, das fir das Enzym PPCDC kodiert und den Zinkstatus durch Auswirkungen auf den
PPCDC ZINK Stoffwechsel von Vitamin B5 (Pantothenat) beeinflusst. cT
Ein Gen, das die Verbreitung von P-Kérperkomponenten férdert und wahrscheinlich eine
NBDY ZINK Rolle beim mRNA-Dekapselungs-Prozess spielt. TT
Gene Analyse Rolle des Gens Genotyp
KONSUM Reguliert die Ubertragung des Nervenimpulses und wirkt so auf unsere
ADRA2A VON SUSSIGKEITEN Verhaltensgewohnheiten. cc
FTO UNERSATTLICHKEIT Ein Protein, das bei der Entwicklung von Ubergewicht beteiligt ist. AT
NMB HUNGER Zustandig fir die Regulierung der Prozesse der Nahrungsaufnahme. AA
WAHRNEHMUNG DES . s
SLC2A2 SUSSEN GESCHMACKS Reguliert den Glucose-Transport und ist ein Glucose-Sensor. CT
TAS2R38 WAHRNEHMUNG DES Ein Transmembranrezeptor, der die Fahigkeit der Erkennung von Bitterstoffen bestimmt, die cG
BITTEREN GESCHMACKS man in Pflanzen der Gattung Brassica findet.

102



STOFFWECHSEL-EIGENSCHAFTEN

Gene

ALDHZ2

ADH1B

ADH1C(2)

ADHI1C(2)

CYP1A2
MCMé6
DQA1l

DQB1

Analyse

ALKOHOLSTOFFWECHSEL

ALKOHOLSTOFFWECHSEL

ALKOHOLSTOFFWECHSEL

ALKOHOLSTOFFWECHSEL

KOFFEINSTOFFWECHSEL

LAKTOSESTOFFWECHSEL

GLUTEN INTOLERANCE

GLUTEN INTOLERANCE

ENTGIFTUNG DES KORPERS

Rolle des Gens
Ein Enzym, das in den Stoffwechselwegen des Abbaus von Alkohol mitwirkt.

Ein Enzym, das am Stoffwechsel zahlreicher Substrate, wie Athanol, Retinol, aliphatische
Alkohole, Hydroksy-Sterole und Produkte der Peroxidation, beteiligt ist. Die Klage sei daher
durch geeignete Stoffwechsel des Alkohols bestimmt. Es ist also fiir den entsprechenden
Alkoholstoffwechsel zustandig

Ein Enzym, das am Stoffwechsel zahlreicher Substrate, wie Athanol, Retinol, aliphatische
Alkohole, Hydroksy-Sterole und Produkte der Peroxidation, beteiligt ist. Die Klage sei daher
durch geeignete Stoffwechsel des Alkohols bestimmt. Es ist also fir den entsprechenden
Alkoholstoffwechsel zustandig.

Ein Enzym, das am Stoffwechsel zahlreicher Substrate, wie Athanol, Retinol, aliphatische
Alkohole, Hydroksy-Sterole und Produkte der Peroxidation, beteiligt ist. Die Klage sei daher
durch geeignete Stoffwechsel des Alkohols bestimmt. Es ist also fir den entsprechenden
Alkoholstoffwechsel zustandig.

Ein Enzym, das fir den Abbau von Koffein, Aflatoxin B1 und Acetaminophen zustandig ist.
Es ist an der Synthese von Cholesterin und anderen Lipiden beteiligt.

Ein Gen, das die Konzentration des Enzyms Laktase reguliert.

Dieses Gen gehort zu den HLA-Klasse-I1-Beta-Ketten-Paralogs. Es spielt eine zentrale Rolle
im Immunsystem durch die Prasentation von Peptiden, die aus extrazellularen Proteinen.
gewonnen werden.

Dieses Gen gehort zu den HLA-Klasse-I1-Beta-Ketten-Paralogs. Es spielt eine zentrale Rolle
im Immunsystem durch die Prasentation von Peptiden, die aus extrazellularen Proteinen.
.gewonnen werden.

Genotyp

GG

AA

GG

cc

AA

1T

GG

1T

Gene

SEPP-1(1)

SEPP-1(2)

APOA5

CAT

NQO1l

SLC23A1

Analyse

SELEN

SELEN

VITAMIN E

OXIDATIVER STRESS

OXIDATIVER STRESS

VITAMIN C

Rolle des Gens

Wirkt wie ein Antioxidans. Ist fir den Selentransport zustandig, vor allem in das Gehirn und
in die Hoden.

Wirkt wie ein Antioxidans. Ist fir den Selentransport zustandig, vor allem in das Gehirn und
in die Hoden.

Apolipoprotein A5 spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung des Chylomikronen-
Niveaus und des Triglyzeridspiegels in der Plasma. Da Vitamin E fettldslich ist, wirkt APOAS
durch die Konzentration der Lipide im Blut auf die Konzentration des Vitamin E.

Die Katalase formt die reaktiven Sauerstoffarten in Wasser und Sauerstoff um und
verringert somit die toxische Wirkung des Wasserstoffperoxids.

Das Enzym wirkt als Chinonreduktase im Zusammenhang mit der Konjugation von
Hydrochinonen. Es wird in zahlreichen Entgiftungswegen und biosynthetischen Verfahren
beteiligt., wie die von Vitamin K abhdngige Gamma-Carboxylierung des Glutamats.

Einer der beiden Transporter, der fiir die Aufnahme/Verteilung von didtetischem Vitamin C
in unserem Kérper mit epithelialen Oberflachen verantwortlich ist. Eine Variante dieses Gens
bewirkt eine verminderte Aufnahme von Vitamin C und ist mit niedrigeren Plasma-Vitamin-
C-Konzentrationen verbunden.

Genotyp

AG

GG

cc

AG

cc

cc
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SPORTLICHE BETATIGUNG

Gene

ACTN3
ALPHA(2)
INSIG2
MMP3
COL5A1
COL1Al
GDF5
ADRB2
PPARGC1A
VEGFA
ACE
ALPHA(2)
CAT
NQO1l

GPX1

104

Analyse

MUSKELSTRUKTUR

MUSKELSTRUKTUR

KRAFTTRAINING

RISIKO FUR VERLETZUNGEN
DES WEICHEN GEWEBES

RISIKO FUR VERLETZUNGEN
DES WEICHEN GEWEBES

RISIKO FUR VERLETZUNGEN
DES WEICHEN GEWEBES

RISIKO FUR VERLETZUNGEN
DES WEICHEN GEWEBES

VO,MAX

VO,MAX

VO,MAX

VO,MAX

VO,MAX

ERHOLUNG NACH DEM
TRAINING

ERHOLUNG NACH DEM
TRAINING

ERHOLUNG NACH DEM
TRAINING

Rolle des Gens

Ist ein Protein, das in den Muskeln vorkommt. Es bindet sich an das Aktin in den Muskeln
und ist so wichtig bei der Kontraktion der Muskelfaser.

Reguliert die Ausgepragtheit der Gene, die fir die Oxidation der Fettsauren in
Skelettmuskeln und dem Herzmuskel zustandig sind.

Ein Protein, das im endoplasmatischen Retikulum auftritt, wo es das Prozessieren des
Bindungsproteins fur das regulatorische Element der Sterine reguliert.

Es kodiert fiir das Enzym Matrix Metallopeptidase 3, das fiir den Abbau von Fibronektin,
Kollagen und Proteoglykanen des Knorpels verantwortlich ist. Als solches ist es an der
Woundheilung und dem Fortschreiten der Atherosklerose beteiligt.

Es hat sich gezeigt, dass die Variante innerhalb des COL5A1-Gens unsere (un)Flexibilitat
(passives gerades Bein und eine Sit-and-Reach-Messung) beeinflusst, was sich auf unser
Risiko fiir Verletzungen des weichen Gewebes auswirkt.

COL1A1 kodiert fir Kollagen Typ |, ein Protein, das viele Gewebe im Kérper starkt und
unterstitzt, einschlieBlich Knorpel, Knochen und Sehne.

GDF5 (Wachstumsdifferenzierungsfaktor 5) ist ein Mitglied der Familie der
knochenmorphogenetischen Proteine (BMP) und der TGF-beta-Superfamilie und kann
unser Risiko fiir Verletzungen des weichen Gewebes beeinflussen.

2 Adrenergischer Rezeptor (ADRB?2) ist ein Mitglied der G-Protein-gekoppelten Rezeptor-
Superfamilie und spielt eine zentrale Rolle bei der Regulation des Herz-, Lungen-, GefaR-,
Hormon- und Zentralnervensystems.

PPARGCIA ist ein transkriptioneller Coaktivator der PPAR-Familie und ist an der
mitochondrialen Biogenese, Fettsdureoxidation, Glukoseverwertung, Thermogenese und
Angiogenese beteiligt.

Eine Variation im VEGFA-Gen wurde mit der VEGF-Proteinexpression assoziiert. In
mehreren Studien wurden Assoziationen von VEGFA-Genpolymorphismen mit aerober
Kapazitat beim Menschen und Ausdauersportlerstatus festgestellt.

ACE bt eine tonische Regulierungsfunktion auf die zirkulatorische Homdostase aus, durch
die Synthese von Vasokonstriktor Angiotensin Il, dass auch die Aldosteronsynthese und den
Abbau von Vasodilatorkininen férdert.

Peroxisome proliferator-aktiviertes Rezeptor-alpha (PPAR alpha) Gen ist in den Hypoxie-
induzierbaren Faktor (HIF) Sauerstoff-Signalweg und die Regulation der Erythropoese
involviert.

Catalase baut Wasserstoffperoxid (H202) ab, dessen Produktion wahrend des
hochintensiven Trainings erhéht wird. Auf niedrigen Ebenen ist es an mehreren chemischen
Signalwegen beteiligt, auf hohen Ebenen ist es jedoch fiir Zellen toxisch.

Das Enzym, das als Chinon-Reduktase in Verbindung mit der Konjugation von
Hydrochinonen wirkt. Es ist an zahlreichen Entgiftungspfaden und biosynthetischen
Prozessen beteiligt, wie z.B. der Vitamin-K-abhangigen Glutamatcarboxylierung.

Glutathionperoxidase wirkt bei der Entgiftung von Wasserstoffperoxid und ist eines der
wichtigsten antioxidativen Enzyme beim Menschen.

Genotyp

CcT

GG

ccC

GG

AC

GT

AA

GG

cT

cT

GG

GG

AG

cc

cc



SPORTLICHE BETATIGUNG

Gene

SO0D2

CREB1

ACE

IL15RA

COMT

TRHR_1

TRHR_2

MCT-1

Analyse

ERHOLUNG NACH DEM
TRAINING

HERZKAPAZITAT

HERZKAPAZITAT

GEN FUR MUSKELVOLUMEN

KRIEGERGEN

FETTFREIE KORPERMASSE

FETTFREIE KORPERMASSE

FETTFREIE KORPERMASSE

LEBENSSTIL

Rolle des Gens

Dieses Gen ist mit der Synthese von Superoxiddismutase assoziiert, einem Enzym, das
mit der Umwandlung von Superoxid (02-) in Sauerstoff (02) und Wasserstoffperoxid
(H202) assoziiert ist. Superoxid-Dismutase ist ein wichtiges Antioxidans, das die Zelle vor
ionisierender Strahlung, oxidativem Stress und entziindlichen Zytokinen schiitzt.

Es wurde festgestellt, dass CREB1 an der Erzeugung des Langzeit-Herzgedachtnisses
beteiligt ist, ein Prozess, der zur Anpassung der ventrikuldren Repolarisation (indexiert durch
die elektrokardiographische T-Welle) an das ventrikuldre Stimulationsverfahren fhrt.

ACE bt eine tonische Regulierungsfunktion in der Kreislaufhomdéostase aus, durch die
Synthese von Vasokonstriktor Angiotensin I, das auch die Aldosteronsynthese antreibt, und
den Abbau von Vasodilatorkininen.

Der Wachstumfaktor der sich durch die Muskeln duBert und wobei es nachgewiesen
worden ist, das er anaboische Effekte hat, in Verbindung erhéhter Niveaus mit
Muskelzunahme in verschiedenen Studien.

COMT ist eines von mehreren Enzymen, die Dopamin, Epinephrin und Noradrenalin
abbauen. COMT baut Dopamin meist in dem Teil des Gehirns ab, der fur eine héhere
kognitive oder exekutive Funktion verantwortlich ist (préfrontaler Kortex).

TRHR kodiert den Rezeptor des Thyrotropin-Releasing-Hormons (TRH). Die TRH-Reaktion
auf TRHR ist der erste Schritt in der hormonellen Kaskade, die schlieBlich zur Freisetzung
von Thyroxin fihrt, das fir die Entwicklung des Skelettmuskels wichtig ist.

TRHR kodiert den Rezeptor des Thyrotropin-Releasing-Hormons (TRH). Die TRH-Reaktion
auf TRHR ist der erste Schritt in der hormonellen Kaskade, die schlieBlich zur Freisetzung
von Thyroxin fihrt, das fir die Entwicklung des Skelettmuskels wichtig ist.

Ein Gen, das mit der Synthese von MCT1 assoziiert ist, einem Molekdl, das Milchsaure Giber
die Muskelzellmembran transportiert.

Genotyp

1T

AG

GG

AA

AG

AC

CcT

1T

Gene

CHRNA3

DRD2

ERAP1

GABRA

TERC

Analyse

NIKOTINABHANGIGKEIT

ALKOHOLABHANGIGKEIT

ALKOHOLABHANGIGKEIT

ALKOHOLABHANGIGKEIT

BIOLOGISCHES ALTERN

Rolle des Gens

Ist die Untereinheit des Nikotinrezeptors. Nikotinrezeptoren sind lonenkanalchen in den
Membranen der Nervenzellen, die das Potenzial der Zellmembranen von Nerven regulieren.
Sie sind Rezeptoren fiir des Neurotransmitters Acetylcholin.

Ein Rezeptor, der das Wirken der Adenylylclycase hemmt. Ist beteiligt an den Prozessen der
Bewegung, des Gedachtnis und des Lernens.

Eine Aminopeptidase, die eine wichtige Rolle bei dem Metabolismus verschiedener Peptide
hat. Eins davon ist Angiotensin Il, durch welches der Blutdruck reguliert wird.

Ein Rezeptor, der den Signaltransport durch Synapsen in dem zentralen Nervensystem
reguliert. Es ist eine Untereinheit des Chloridenkanals und es hat Bindungsstellen fir
Benzodiazepine, Barbiturate, Ethanol und Neurosteroide.

Eine Telomerase, deren Komponente TERC ist, ist eine Polimerase, die die Lange der
Telomere (Enden der Chromosome) reguliert, indem sie telomerische Wiederholungen
TTAGGG dazu gibt.

Genotyp

GG

cC

GG

AA

cc
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LEBENSSTIL

Gene Analyse Rolle des Gens Genotyp
Interleukine-6 pro-inflammatorisches Molekiil (IL6) stimuliert die Immunantwort auf
IL6 ENTZUNDUNGSEMPFINDLICHKEIT  das Training und ist am entziindlichen Reparaturprozess beteiligt. Es spielt eine Rolle im CG
Glukose- und Lipidstoffwechsel.
- Pro-inflammatorisches Molekdl. Erhéhte TNF-Werte sind mit einer Erh6hung der
TNF ENTZUNDUNCSEMPFINDLICHKEIT systemischen Immunantwort und entziindlichen Prozessen verbunden. GG
C-Reactive Protein ist an mehreren Funktionen der Wirtsabwehr beteiligt. Folglich steigt der
- Gehalt dieses Proteins im Plasma wahrend der akuten Phase der Reaktion auf eine Infektion
CRP ENTZUNDUNGSEMPFINDLICHKEIT oder andere entztndliche Reize stark an. Es wird durch das IL-6 stimuliert und wird haufig T
als Marker fir Entziindungen in Bluttests verwendet.
Das IL6R-Gen kodiert eine Untereinheit des Interleukin-6 (IL6)-Rezeptorkomplexes.
- Interleukin 6 ist ein starkes pleiotropes Zytokin, das das Zellwachstum und die
IL6R ENTZUNDUNGSEMPFINDLICHKEIT Zelldifferenzierung reguliert und eine wichtige Rolle bei der Immunantwort und Entziindung AC
spielt.
Ein Gen, das fir einen grundlegenden Helix-Loop-Helix-PAS-Transkriptionsfaktor (CLOCK)

CLOCK SCHLAFZYKLUS kodiert, der sowohl die Persistenz als auch die Dauer von zirkadianen Rhythmen beeinflusst. cT

NPAS SCHLAFZYKLUS Ein Gen, das als Teil einer molekularen Uhr im Vorderhirn von S3ugetieren funktioniert. AG

Gene Analyse Rolle des Gens Genotyp

FADS1-2-3(1) HDL-CHOLESTERIN Qie Familie der Desaturasen, die dafur zustandig sind in Fettsauren Zweifachbindungen cC

einzubauen.

CETP(].) LDL-CHOLESTERIN, HDL- Das Protein, das Triglyzeride aus VLDL und LDL sammelt und sie durch Esther Cholesterin GG
CHOLESTERIN aus HDL ersetzt und umgekehrt.

LDL-CHOLESTERIN,

APOAl HDL-CHOLESTERIN Das Haupt-Lipoprotein der HDL Partikel. CC
TRIGLYZERIDE
LDL-CHOLESTERIN, . . . . .

ANGPTL3 TRIGLYZERIDE Das Protein, das tiber den Leberrezeptor X auf das Niveau der Plasmalipide wirkt. TT
HDL-CHOLESTERIN, . o . . P

GALNTZ2 TRIGLYZERIDE Das Protein, das fiir die Biosynthese der Oligosaccharide zustandig ist. AA

PLTP HDL-CHOLESTERIN, Ein Transportprotein fiir Phospholipide, das sich im Blutsplasma befindet. Phospholipide T
TRIGLYZERIDE werden von den Triglyzeride reichen Lipoproteinen an das HDL ibertragen.

MLXIPL HDL-CHOLESTERIN, In Abhangigkeit von Glukose werden Motive der Reaktions-Elemente fiir Kohlenhydrate cc
TRIGLYZERIDE (ChoRE), die fir die Synthese der Triglyzeride zustandig sind, gebunden und aktiviert.
LDL-CHOLESTERIN, . . . . . . .

TR|B1_3 HDL-CHOLESTERIN Das Protein, das bei der Regulierung der Entztindung im Fettgewebe und bei der durch die T
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Erndhrung mit einem groBen Fettgehalt induzierte Fettleibigkeit mitwirkt.



STOFFWECHSELFAKTOREN

Gene

PPARALFA_1

APOE_1

APOB_1

ABCG5/8

LDLR

PPP1R3B

ABCAl

LIPC

LCAT

LIPG

HLA

GCKR_1

TIMD4

IL6R_1

APOA5

LPL

LRP1

IRS1

Analyse

HDL-CHOLESTERIN

LDL-CHOLESTERIN, HDL-

CHOLESTERIN

LDL-CHOLESTERIN,
HDL-CHOLESTERIN
TRIGLYZERIDE

LDL-CHOLESTERIN

LDL-CHOLESTERIN

LDL-CHOLESTERIN,
HDL-CHOLESTERIN

LDL-CHOLESTERIN,
HDL-CHOLESTERIN
TRIGLYZERIDE

HDL-CHOLESTERIN

HDL-CHOLESTERIN

HDL-CHOLESTERIN

LDL-CHOLESTERIN,
TRIGLYZERIDE

LDL-CHOLESTERIN,
TRIGLYZERIDE

LDL-CHOLESTERIN,
TRIGLYZERIDE

LDL-CHOLESTERIN

TRIGLYZERIDE

HDL-CHOLESTERIN,
TRIGLYZERIDE

HDL-CHOLESTERIN,
TRIGLYZERIDE

HDL-CHOLESTERIN,
TRIGLYZERIDE

Rolle des Gens

Ein Regulator der Fettsauresynthese, der Oxidation, der Glukoneogenese und der
Ketogenese.

Ein Protein, das fir die Zersetzung von den an Triglyzeriden reichen Lipoproteinen
zustandig ist.

Das Haupt-Lipoprotein der Chylomicronen und der LDL-Partikeln.

Die beiden Proteine, die den Cholesterintransport aus den Zellen regulieren. Die
Fehlfunktion zeigt sich durch die Akkumulation der Sterole.

Das Protein, das an der Oberflache der Zellen LDL-Partikel bindet und den Transport in die
Zellen ermdglicht.

Wirkt gegen die Inaktivation der Glykogenphosphorylase und begrenzt somit die
Zersetzung von Glykogen.

Der Membrantransporter, der den Transport von Cholesterin und Phospholipiden und die
Bildung von HDL reguliert.

Ein Protein, das die Huydrolise der Phospholipide, der Glyzeride und der Acyl-CoA-Thioester

ermoglicht.

Ein veresterter Cholesterin, der fiir den Cholesterintransport entscheidend ist.

Das Protein, das die Hydrolise der HDL-Partikel ermdglicht.

Hilft bei der Unterscheidung zwischen kérpereigenen und kérperfremden Stoffen.

Hemmt die Wirkung der Glucokinase, die ein wichtiger Enzym bei dem Stoffwechsel der
Glucose ist.

Phosphatidylserin Rezeptor, der die Verschlingung der apoptotischen Zellen erweitert.

IL6R Gen verschlisselt eine Untereinheit des Interleukin 6 (IL6) Rezeptor Komplexes.
Interleukin 6 ist ein Zytokin, das Zellwachstum und Differentierung reguliert und in der
immunalen Reaktion eine bedeutende Rolle spielt.

Apolipoprotein A5 spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung des Chylomikronen-
Niveaus und des Triglyzeridspiegels in der Plasma.

Ein Lipoprotein, das aus Chylomicronen und VLDL Fette entfernt.

Ein Protein, beteiligt in der zelluldren lipiden Homeostase.

Ein Protein, das phosphorylatiert ist vom Insulinrezeptor Tyrosinkinase.

Genotyp

cc

AA

AA

GG

GG

GG

AG

GG

GG

AG

CcT

cT

cC

CcT

cc

AA

cc

AA
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STOFFWECHSELFAKTOREN

TCF7L2

SLC30AS8

G6PC2
MTNR1B
DGKB
GCKR(2)
ADCY5
FADS1
FADS1
PCSK1
ADIPOQ
TCF7L2
ADIPOQ

CRP

IL6R_1

HNF1A

APOE_1
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BLUTZUCKER

BLUTZUCKER

BLUTZUCKER

BLUTZUCKER

BLUTZUCKER

BLUTZUCKER

BLUTZUCKER

OMEGA-3 STOFFWECHSEL

OMEGA-3 AND TRIGLYCERIDE

INSULINEMPFINDLICHKEIT

INSULINEMPFINDLICHKEIT

INSULINEMPFINDLICHKEIT

ADIPONECTIN

C-REAKTIVES PROTEIN (CRP)

C-REAKTIVES PROTEIN (CRP)

C-REAKTIVES PROTEIN (CRP)

C-REAKTIVES PROTEIN (CRP)

Ein Transkriptionsfaktor, der bei dem Wingles-typ (Wnt) Signalweg beteiligt ist, Giber den er
sich auf den Diabetes Typ 2 auswirkt.

Die Hauptkomponente bei der Zinkversorgung fir die Produktion von Insulin. Beteiligt
bei den Prozessen der Betazellenverwahrung der Bauchspeichedrise, die sich ins Insulin
ausscheiden.

Eine katalytische Untereinheit des Enzyms Glucose-6-Phosphat, und deshalb wirkt es
signifikant auf den Blutzuckerspiegel.

Rezeptor flir Melatonin, das die zirkadianen Rhythmen beeinflusst.

Die Diacylglycerinen Kinase reguliert das Niveau des Diacylglycerin und die Ausscheidung
von Insulin.

Ein Inhibitor der Glucokinase (GCQ), womit er den ersten Schritt der
Zuckerstoffwechselwege reguliert.

Das Cyclase Enzym, zustandig fir die Synthese der cAMP, und diese wiederrum reguliert
das Wirken von Glucagon und Adrenalin.

Ein von diesem Gen kodiertes Enzym ist an der Umwandlung von ALA (alpha-Linolensaure)
Omega-3-Fettsaure in EPA (Eicosapentaensaure) und DHA (Docosahexaensaure) beteiligt.

Ein von diesem Gen kodiertes Enzym ist an der Umwandlung von ALA (alpha-Linolensaure)
Omega-3-Fettsaure in EPA (Eicosapentaensaure) und DHA (Docosahexaensaure) beteiligt.

Ein Enzym, das Proinsulin Typ | verarbeitet und somit eine wichtige Rolle bei der
Regulierung der Biosynthese von Insulin spielt.

Ein Gen, das im Fettgewebe exprimiert wird. Es reguliert den Fettstoffwechsel und die
Empfindlichkeit gegeniber Insulin.

Ein Transkriptionsfaktor, der am Signalweg vom Wingless-Typ (Wnt) beteiligt ist und Uber
den er Diabetes Typ Il beeinflusst.

Ein Gen, das im Fettgewebe exprimiert wird. Es reguliert den Fettstoffwechsel und die
Empfindlichkeit gegentber Insulin.

Das von diesem Gen kodierte Protein ist an mehreren Funktionen der Wirtsabwehr beteiligt,
die auf seiner Fahigkeit beruhen, fremde Krankheitserreger und beschadigte Zellen zu
erkennen.

Das IL6R-Gen kodiert eine Untereinheit des Interleukin-6 (IL6)-Rezeptorkomplexes.

Interleukin 6 ist ein starkes pleiotropes Zytokin, das das Zellwachstum und die
Zelldifferenzierung reguliert und eine wichtige Rolle bei der Immunantwort spielt.

Das von diesem Gen kodierte Protein ist ein Transkriptionsfaktor, der fir die Expression
mehrerer leberspezifischer Gene benétigt wird.

Protein, essentiell fiir den Abbau von Lipoproteinen, reich an Triglyceriden.
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Absorption: Aufnahme, Annahme

Allel: eine der verschiedenen Formen des Erbmaterials an einer bestimmten Stelle des Chromosoms. Jeder Mensch hat ein Chromosomenpaar
mit zwei identischen oder verschiedenen Allelen, was wir Homozygote oder Heterozygote nennen. Verschiedene Allelen in der menschlichen
Population sind der Grund fir verschiedene geerbte Merkmale, so wie zum Beispiel Blutgruppe oder Haarfarbe.

Alkaloid: Eine nattirliche Substanz, die sich in Pflanzen befindet und meistens einen bitteren Geschmack hat.

Aminosdure: Eine Grundeinheit, aus der Proteine gebildet werden. Seine Entstehung ist auf der DNA mit 3 aufeinanderfolgenden Nukleotiden
kodiert und die ergeben bei verschiedenen Kombinationen verschiede Aminosduren, zum Beispiel steht GCU fr Alanin und UGU fir Cystein.

Antikarcinogen: Beugt Krebserkrankungen vor.

Antioxidantien: Stoffe, die uns vor oxidativem Stress schiitzen.

Arterie: Ein BlutgefaB, durch das das Blut vom Herzen abflieBt. Die Hauptarterie ist die Aorta.

Arten von Fett: Bekannt sind tierische gesattigte Fette und pflanzliche einfach- und mehrfach —ungesattigten Fette.

Ballaststoffe: Unverdauliche Kohlenhydrate, die fir eine gute Verdauung und ein Sattigungsgefiihl sorgen. Hierzu zahlen Celulose, Lignin und
Pektin.

BMI: DDer Kérpermassindex, eine MaBzahl fiir die Bewertung des Kérpergewichts eines Menschen in Relation zu seiner KérpergréBe - Der BMI
bezieht das Kérpergewicht auf die Kérperoberflache, die anndherungsweise aus dem Quadrat der KérpergréBe berechnet wird(kg/m2).

Chylomikron: hilft Cholesterin bei dem Ubergang tiber die Darmschleimhaut und enthélt eine minimale Menge an Cholesterin und sehr viele
Triglyzeride.

Cofaktor: Eine nicht-proteinische Verbindung, die an Proteine gebunden ist und fir die biologische Aktivitat des Proteins benétigt wird.

Chromosom: eine Stock-ahnliche Form des DNA-Molekiils, auf der sich viele hunderte oder tausende von Genen befinden. Der Nukleus enthalt
22 autosomale Chromosomenpaare und zwei Geschlechtschromosomen. Neben dem DNA-Molekiil befinden sich auch noch Proteine (meistens
Histone), um die die DNA sich wickelt. Dieses Aufwickeln resultiert zusammen mit weiteren Formierungen in einem fest formierten Chromosom,
das viel weniger Platz einnimmt, als wenn das Molekil auseinandergewickelt ware.

Chromosom (autosomal): Ein Chromosom, bei dem beide Chromosomen dem Chromosomenpaar dhnlich sind. Ein Chromosom des
Chromosompaares kommt vom Vater, der andere von der Mutter.

Diabetes: Die Blutzuckerkrankheit. Ein chronischer Zustand, bei dem die Zellen der Bauchspeicheldrise nicht gentigend Insulin produzieren bzw.
der Korper kann das produzierte Insulin nicht effektiv nutzen.

Dimetilation: Ein Anhang von zwei Methylgruppen.

DNA: Ein Molekdl im Zellkern, das Anweisungen fir die Entstehung des Organismus tragt. Die menschliche DNA wird durch vier verschiedene
Nukleotiden kodiert und hat die Form einer doppelten Spirale. Das bedeutet, dass sich zwei komplementdre DNA-Ketten um sich herum wickeln.
Komplementar bedeutet, dass sich Nukleotid Cimmer mit G und Nukleotid A immer mit T paaren.

Einfach ungesattigte Fette: Eine extrem nltzliche Art von Fettsauren.

Eine seltenere Variante (Kopie) eines Gens: Eine DNA Reihenfolge des Gens, die auf dem analysierten Locus eine Variante von Nukleotid enthalt,
das in der Population seltener ist, das heiBt es hat eine Frequenz, die niedriger ist als 50 Prozent.

Entgiftung: Die Entgiftung des Kérpers.

Enzym: ein Protein, das in einem chemischen Prozess im Kérper mitwirkt. Die Funktion eines Enzyms ist es die Aktivierungsenergie, die fir die
chemische Reaktion nétig ist, zu minimieren, und so ihren Weg zu erleichtern. So wird das Substrat viel schneller in das Produkt transformiert,
wie zum Beispiel die Transformation der Starke in Glucose.

Essentielle Fette: Pflanzliche Fette, die unser Kérper dringend braucht.

Fette: Sind wichtige Bestandteile und eine Quelle von Energie, die zweimal so viel Energie enthalten wie Kohlenhydrate und Proteine.
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Frei Radikale: Unstabile chemische Stoffe, die Zellen beschadigen kénnen.

Gen: Ein Teil der Reihenfolge der DNA, die Informationen fir die Entstehung von Proteinen tragt. Gene werden von den Eltern weitervererbt und
geben alle Informationen fir die Bildung und Entwicklung des Organismus.

Genetische Analyse: Die Ubersicht bzw. die Analyse aller Ihrer Gene.
Genom: Die ganze DNA im Zellkern, die alle autosomalen Chromosome und beide Geschlechtschromosomen enthalt.

Genotyp: Beide Allelevarianten des Gens eines Menschen. Der Genotyp kann alle Allelen in der Zelle reprasentieren, aber meistens wird es
verwendet um eins oder mehrere Gene zu beschreiben, die zusammen eine Eigenschaft beeinflussen.

Genetische Ausstattung: Ein Terminus, der meistens als Synonym fir den Genotyp ist, also fir die Form der Reihenfolge des Genes der DNA.
Dennoch kann sich der Terminus auch auf die Region des Genoms, wo sich das Gen befindet, beziehen.

Gerbstoff: Eine pflanzliche polyphenolische Verbindung bitteren Geschmacks, das auch Tannin genannt wird.
Gesattigte Fette: Vor allem tierische Fette, die auch als ,,schlechte Fette” bezeichnet werden und den Cholesterinspiegel erhéhen.

Geschlechtschromosom: Es gibt das weibliche Chromosom X und das mannliche Chromosom Y. Frauen haben zwei Chromosomen Xim Paar (XX)
und Manner haben die Chromosomen X und Y (XY), wobei Y nur vom Vater vererbt wird und seine Anwesenheit/Abwesenheit das Geschlecht
des Kindes bestimmt.

Glykamischer Index: Zeigt um wie viel ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel erhdht, dabei wird die Menge des Lebensmittels nicht beriicksichtig.

Glykamische Belastbarkeit: Zeigt um wie viel ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel erhéht, dabei wird die Menge des Lebensmittels
bertcksichtigt.

Glykogen: Die Grundform, in der Glucose im Kérper gespeichert wird.
Glucose: Der wichtigste Vertreter der Kohlenhydrate, der auch als Blutzucker bezeichnet wird.

Haufige Variante (Kopie) eines Gens: Eine DNA Reihenfolge des Gens, die an dem analysierten Locus ein Nukleotid hat, dass in der Population
haufiger ist, also eine Frequenz von mehr als 50 Prozent hat.

HDL-Cholesterin: Das gute Cholesterin. Erwiinscht ist ein mdglichst hohes Niveau.

Hydrogenierte Fette: Transfette, die bei der Erhitzung von pflanzlichen Olen bei hohen Temperaturen entstehen.
Hypotalhamus:Ein kirschgroBes Organ in der Mitte des Gehirns, das das Datenzentrum aller endokriner Hormone ist.

IDL: Sind Lipoproteine einer mittleren Dichte (»intermediate density lipoprotein«), die mit dem Abbau von VLDL entstehen.
Insulin: Das Hormon, das den Blutzuckerspiegel reguliert

Insulinresistenz: Der Zustand, in dem der Kérper nicht auf Insulin, das Hormon, das den Blutzuckerspiegel reguliert, reagiert.
Kaukasier: Ein Terminus, der gewdhnlich Menschen weiBer Rasse bezeichnet.

Kcal: Kcal steht fiir Kilokalorie, aber meistens spricht man nur von Kalorien.

Komplexe Kohlenhydrate: Komplexe Kohlenhydrate, die nur langsam verdaut werden, sodass die Energie durch einen Iangeren Zeitraum
freigesetzt wird und wir Ianger satt sind. Der Blutzucker wird nur langsam erhéht und nicht rasch wie bei einfachen Zuckern.

Kohlenhydrate: Neben Proteinen und Fetten der wichtigste Makronahrstoff, der als primare Energiequelle fungiert.
Kreatinphosphat: Ein hochenergetisches Molekdil, welches eine Energiequelle fiir den Muskel darstellt.

Laktose: Milchzucker, das aus Glucose und Galaktose besteht.

LDL-Cholesterin: Ist schadlich fir unsere Gesundheit, deshalb muss der Cholesterinspiegel so niedrig wie mdglich gehalten werden.

Lipolyse: Der Prozess des Fettabbaus.
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Lipoprotein-Partikel: Sie binden Cholesterin und transportieren ihn durch den Kérper.
Makronahrstoffe: Hierzu zéhlen Kohlenhydrate, Proteine und Fette (gesattigte, einfach ungesattigte und mehrfach ungesattigte).
Mehrfach ungesattigte Fette: Eine extrem wichtige Art von Fettsduren. Hierzu zéhlen Omega-3 und Omega-6 Fettsduren.

Mikrondhrstoffe: N3hrstoffe, die unser Kérper in kleineren Mengen benétigt, sie sind jedoch auBerordentlich wichtig fir unsere Gesundheit.
Hierzu zahlen Vitamine und Minerale.

Muyoglobin: Zustandig fir den Transport und die Lagerung des Sauerstoffs in Muskeln.
Muskelfaser: Zellen, die Muskeln bilden. So werden sie genannt, weil sie eine Iangliche Form haben.
Monosaccharid: Die grundlegendste und einfachste Form der Kohlenhydrate, wie zum Beispiel: Glucose, Fructose, Mannose...

Mutation: Eine zufallige Veranderung im Code des genetischen Materials. Man kennt Léschungen, wobei Nukleotide auf einem Teil des genetischen
Materials geldéscht werden, Einfigungen, bei denen die Nukleotide auf einem Teil des genetischen Materials eingesetzt werden, und Substitutionen,
wobei einige Nukleotide durch andere ersetzt werden.

Nukleotid: Die Grundeinheit, durch die das Gen codiert wird. Die einzelne Einheit besteht aus einer Phosphatgruppe, Pentose (Zucker mit finf
Kohlenstoff-Atomen im Ring) und einer Stickstoffbasis. Zwischen den einzelnen Nukleotiden bestehen verschiedene Stickstoffbasen. Die
menschliche DNA besteht aus vier verschiedenen Stickstoffbasen - Cytosin (C), Guanin (G), Thymin (T) und Adenosin (A).

Osmotischer Druck: Der Druck, der benétigt wird, damit eine Zelle Wasser bekommt.

Polymorphismus: Die Anwesenheit von einem oder mehreren verschiedenen Allelen eines Gens in der Population. Die Folge davon ist die
Anwesenheit mehrerer verschiedener Phanotypen. Ein verschiedenes Allel muss jedoch bei mehr als einem Prozent der Population anwesend
sein, dass wir das Polymorphismus nennen.

Probiotischer Joghurt: Enthalt probiotische Bakterien, die bei der Regelung der Verdauung helfen.
Phanotypische Eigenschaft: Eine erkennbare Eigenschaft des Einzelnen, wie zum Beispiel die Augenfarbe.
Raffiniert: Gereinigt und industriell verarbeitet, so dass es sich unginstig auf unsere Gesundheit auswirkt.
Reaktive Sauerstoffarten: Hoch reaktive freie Radikale, die Sauerstoff enthalten.

Risiko: Ein Risiko, zum Beispiel fiir Ubergewicht, Vitamin- oder Mineralmangel, das von Ihren Genen bestimmt wird.

SNP (Single Nukleotid Polymorphismus): Ist ein Polymorphismus auf einer genau bestimmten Stelle der DNA, das entsteht, wenn ein Nukleotid
durch ein anderes ersetzt wird (zum Beispiel A - C) und eine Variation im genetischen Code darstellt, und diese unterscheidet sich von Mensch
zu Mensch. Diese Variationen kénnen zahlreich sein, da in dem menschlichen Genom ungefdhr 100 Millionen SNPs bestehen. Die beschriebenen
Wechsel zeigen sich bei Menschen als phanotypische Unterschiede (Krankheiten, Eigenschaften).

Stoffwechsel: Ein metabolischer Prozess, bei dem es zum Abbau oder zur Bildung neuer Stoffe im Kérper kommt.
Thermogenese: Der Prozess der Erzeugung von Warme.

Transfette: Werden auch hydrogenierte oder schlechte Fette genannt. Sie entstehen bei iiberméaBiger Erhitzung von Ol und erhéhen das schlechte
und senken das gute Cholesterin.

Triglyzeride: Die Form, in der unser Kérper Fette lagert. Ein hohes Niveau an Triglyzeriden Im Blut ist ungesund und mit zahlreichen Erkrankungen
verbunden.

Ungesattigte Fette: Pflanzliche Fette, die einzige Ausnahme sind Kokos- und Palmaél.

VLDL: Ein Lipoprotein von einer sehr niedrigen Dichte (»very low density lipoprotein«), das das Cholesterin, das nur in der Leber produziert wird,
durch den Korper transportiert.

Zellatmung: Ein wichtiger Prozess, bei dem aus Glucose und Sauerstoff Energie, Kohlenhydrate und Wasser entstehen.
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HINWEISE ZU IHRER
PERSONLICHEN ERNAHRUNGSLISTE

Fir ein besseres Verstandnis Ihrer persénlichen Erndhrungs-Liste, lesen Sie bitte die folgende Anweisung durch.

LEBENSMITTELGRUPPEN

Die Lebensmittel werden in 20 Lebensmittelgruppen aufgeteilt, die Ihnen ermdglichen, leichter nach bestimmten Lebensmitteln
zu suchen und Lebensmittel in den gleichen Lebensmittelgruppen leicht zu vergleichen:

. BROT UND GEBACK

. GETREIDE, KORNER UND GETREIDEPRODUKTE, REIS
« SUSSWAREN, ZUCKER, SUSSES, SCHOKOLADE, SUSSE BROTAUFSTRICHE, EISCREME
« EIER UND EIERPRODUKTE, PASTA

- BACKWAREN, KUCHEN UND SUSSIGKEITEN

« FRUCHTE- UND FRUCHTSPRODUKTE

« GEMUSE UND GEMUSE PRODUKTE

« KARTOFFEN UND KARTOFFEL-PRODUKTE, STARKEHALITIGE PFLANZEN, PILZE

« GEWURZE, ZUSATZSTOFFE

« HULSENFRUCHTE, NUSSE, OL UND ANDERE SAMEN

« DIE MEISTEN TIERISCHEN KOMPONENTEN

« DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN

« MILCH, MILCHPRODUKTE UND KASE

« MEERESFISCHE, SUSSWASSERFISCHE, SCHALENTIERE

« WURST, WURSTAUFSCHNITT

 RINDFLEISCH, KALB, SCHWEIN, SCHAFFLEISCH UND LAMMFLEISCH
« WILD, GEFLUGEL, WILDGEFLUGEL, INNEREIEN

« OLE, FETTE, BUTTER, SCHMALZ

« NICHT ALKOHOLISCHE GETRANKE (KAFFEE, TEE, SOFT GETRANKE)
« ALKOHOLISCHE GETRANKE (BIER, WEIN, SPIRITUOSEN)




PERSONLICHE RISIKOBEWERTUNG FUR UBERGEWICHT (PRBU)

Persdnliche Risikobewertung fiir Ubergewicht, oder auch pRBU, wird in der ersten
Spalte lhrer persénlichen Nahrwerttabelle angezeigt. Jedes Nahrungsmittel
in der Ndhrwerttabelle wird mit einem personalisierten Risikobewertungs-
Algorithmus fiir Ubergewicht klassifiziert (engl. Overweight Risk Score algorithm).
Basierend auf den Kaloriengehalt, dem Gehalt an gesattigten Fettsduren, Zucker
und Cholesterolgehalt wird beim ersten Schritt die allgemeine RBU (aRBU) fiir
jedes Nahrungsmittel berechnet. Beim zweiten Schritt wird die aRBU weiter
angepasst und lhre persénlichen Merkmale (Geschlecht, Alter, BMI usw.) werden
hinzugefigt. Durch die Einbeziehung |Ihrer genetischen Pradispositionen in den
Algorithmus wird aRBU beim letzten Schritt in Ihre Persénliche Risikobewertung
fur Ubergewicht pRBU umgewandelt.

pRBU eines einzelnen Lebensmittels zeigt, wie stark der Einfluss dieses Lebensmittels auf das Ubergewichtspotenzial ist. pRBU
wird auf einer Skala von 0% bis 100% dargestellt. Nahrungsmittel mit einem pRBU nahe 0 % haben einen positiven Einfluss auf
Ihr Gewicht. Je hoher die pRBU ist, desto schlechter ist sein Einfluss auf das Ubergewicht eines Nahrungsmittels. Nahrungsmittel
mit 100 %iger pRBU sind das schlechteste fiir Ihr Kérpergewicht. Zur einfachen Uberpriifung Ihrer pRBU-Werte anhand von
Nahrwerttabellen sind die pRBU-Werte farblich gekennzeichnet, wobei jede Farbe eine bestimmte Bedeutung hat:

. Dunkelgriin: Dunkelgriin pRBU-markierte Lebensmittel sind sehr zu empfehlen; Sie sollten Ihre
Diat auf diese Nahrungsmittel konzentrieren.

Hellgriin: Normalerweise werden hellgriine Lebensmittel mit pRBU-Kennzeichnung empfohlen;
Diese Lebensmittel sollten einen wichtigen Teil Ihrer Ernahrung darstellen.

. Grau: Graue pRBU-etikettierte Nahrungsmittel befinden sich zwischen den Griinen und Roten.
Um optimale Ergebnisse zu erzielen, versuchen Sie, diese Nahrungsmittel so oft wie méglich
durch griine pRBU zu ersetzen.

. Hellrot: Hellrot pRBU -markierte Lebensmittel werden nicht empfohlen. Versuchen Sie, diese
Nahrungsmittel so weit wie mdglich zu vermeiden.

@ Dunkelrot: Dunkelrot pRBU beschriftete Lebensmittel sind die am wenigsten empfohlenen. Fiir
optimale Ergebnisse versuchen Sie, diese Nahrungsmittel aus Ihrer Didt vollstandig zu beseitigen.
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PERSONLICHE RISIKOBEWERTUNG FUR UBERGEWICHT (PRBU)
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HINWEISE ZU IHRER

PERSONLICHEN ERNAHRUNGSLISTE

IHRE NAHRWERTTABELLEN SIND WEITER PERSONALISIERT ...

Rot markierte Zahlen

Rot markierte Werte zeigen, dass fir solche Nahrungsmittel die Menge des Nahrstoffes, fir welches der Wert rot markiert
ist, nicht zu Ihrer genetischen Ausstattung passt; Daher wird es nicht fiir Sie empfohlen. Einige Nahrungsmittel sind sowohl
rot markiert fr einige Nahrstoffe als auch griin fir andere. Versuchen Sie in diesen Fallen eine Alternative mit nur griinen
Beschriftungen auszuwahlen.

Griin markierte Zahlen

Grin markierte Zahlen bedeuten, dass solche Nahrungsmittel besonders viele Nahrstoffe enthalten, die fiir Sie am wichtigsten
sind. Die griin markierte Nummer zeigt, dass das Niveau eines solchen Nahrstoffs zu Ihrer genetischen Ausstattung passt. Flr
alle diese Lebensmittel sollten Sie immer auch die pRBU -Werte und mégliche rote Kennzeichen tiberpriifen.

Laktoseintoleranz

Wenn die Analyse Ihrer DNA gezeigt hat, dass Sie wahrscheinlich Laktoseintolerant sind, finden Sie \
in der Spalte “Laktoseintoleranz” ein Warnsymbol fir Lebensmittel, die Laktose enthalten. Diese 1
Warnung ist eine Richtlinie, die Ihnen hilft, Ihre Didt zu planen. Die meisten laktoseintoleranten
Menschen kédnnen problemlos 8-10 g Laktose tdglich, manche sogar 50 g, konsumieren, aber

zu achten und festzustellen, wie viel Laktose Sie vertragen kénnen.

keine Probleme haben.
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100,00%
100,00%

?_:_..4 6%

46,38%

Allergien

1

Laktoseintoleranz
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hochsensible Menschen missen sie hdchstens auf 1 g taglich beschranken. Wenn in Inrem Diagramm y '
Warnsymbole angezeigt werden, empfehlen wir Innen, nach dem Verzehr von Laktose auf Ihre Reaktion
Bitte beachten Sie: Einige Milchprodukte enthalten Laktose nur in Spuren und sind daher als f
“laktosefrei” gekennzeichnet, da Personen mit Laktoseintoleranz beim Verzehr dieser Lebensmittel
.

]

Rot markierte Zahlen

24,0 || 51,4
29,0 || 63,0
15,5 || 80,4
86,7 9,2

77,5 | 20,0

Griin markierte Zahlen

—

Warnung - trotz der umfassenden Information, die alle Nahrungsmittel tragen, bitte Gberpriifen Sie immer die Bestandteile
der einzelnen Lebensmittel, die Sie essen. Wenn Sie beispielsweise wissen, dass Sie an einer Erdnussallergie leiden und Sie
wissen, dass Sie Cashewnisse essen kénnen, GUberprifen Sie das Etikett sorgfaltig, um sicherzustellen, dass es keine Spuren

von Erdnissen enthdlt.



MAKRONAHRSTOFFE

Kohlenhydrate

Stellen die wichtigste Rolle in unserer Ernahrung, unabhangig von der Art der Ernahrung. Wir
teilen sie nach ihrer Komplexitat weiter. Einfache Kohlenhydrate (Zucker) sind natirlich in Friichten
vorhanden, und ihre Hauptaufgabe ist, dass sie sehr schnell verdaut werden. Einige Beispiele sind
Glukose, Fructose und Lactose. Komplexe Kohlenhydrate sind Iangere Ketten, die aus einfachen
Kohlenhydraten bestehen, die wahrend der Verdauung abgebaut werden. Sie stellen eine
langfristige Energiequelle fir unseren Kérper dar. Sie sind auch viel mehr empfehlenswert, da sie
unseren Blutzucker nicht so stark beeinflussen wie einfache Kohlenhydrate. Die héchste Menge
an komplexen Kohlenhydraten ist in GemUse, Hilsenfriichten und Getreideprodukten (Flocken,
Kleie) vorhanden.

Fette

Stellen die nachste Gruppe von Nahrstoffen dar, die fir ihren hohen Energiegehalt bekannt sind.
Sie sind vorwiegend wichtig fir die Verdauung fettldslicher Vitamine A, D, E und K, die Sunthese
bestimmter Hormone und sind Bestandteil zellularer Membranen. Sie sind im Wesentlichen in
gesattigte und ungesattigte Fetten unterteilt. Ungesattigte Fette finden sich in Fisch, NUssen,
Samen

und Olen werden aus ihnen extrahiert. Sie werden durch die Tatsache erkannt, dass sie bei
Raumtemperatur im Gegensatz zu gesattigten Fetten in flissigem Zustand sind. Ungesattigte
Fette sind weiter in poly- und einfach ungesattigte unterteilt. Beide Gruppen sind fir unseren
Koérper sehr wichtig. Allerdings sind mehrfach ungesattigte Fette die einzigen, die unser Kérper
nicht produzieren kann, und es ist daher wichtig fiir uns, sie aus dem Essen zu bekommen. Unter
diesen sind Omega-3 und Omega-6-Fettsduren. Omega-9-Fettsduren werden unter einfach ungesattigten Fetten klassifiziert,
und sie werden natirlich meist in Olivendl gefunden. Trotz der Tatsache, dass einfach ungesattigte Fette fiir uns sehr vorteilhaft
sind (sie reduzieren LDL- und erhéhen HDL-Cholesterin), haben sie einen Nachteil. Sie sind weniger widerstandsfahig gegen hohe
Temperaturen, und wenn sie ibermaBig aufgeheizt werden, werden sogenannte trans gesdttigte Fette gebildet, die flir unseren
Kérper noch schlimmer sind als gesattigte.

Proteine

Stellen die letzte Gruppe von Makronadhrstoffen dar. Sie sind die Hauptkomponenten unseres Kérpers. Fleisch und Fleischprodukte
sind bekannt fir ihren hohen Gehalt. Gute Substitute fir tierische Proteine sind Hiilsenfriichte. Sie kénnen das nicht wissen, aber
eine groBe Quelle von Proteinen sind auch Nusse, Samen und Getreide.

Vitamine und Mineralien

Genannt Mikrondhrstoffe mit einem Wort, sind von groBer Bedeutung in unserer
Ernahrung. Auch wenn nur geringe Mengen erforderlich sind, ist ihre richtige
Aufnahme sehr wichtig, da sie in verschiedenen Prozessen eine wichtige Rolle
spielen. Sie beteiligen sich an antioxidativen Prozessen, zelluldren Prozessen und
zahlreichen Enzymreaktionen. Wir empfehlen besonders, verschiedene Speisen
zu essen, die Ihnen helfen werden, Ihre Anforderungen an Mikrondhrstoffe und
Makronahrstoffe zu erfullen.




Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

flfﬁiig:u:t:? tj:ﬁ'r’;ig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['lgl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte

BROT UND GEBACK
2,72% Baguette 301,99 10 59 3 5 1
1,22% Buchweizenbrot 250,69 7 51 1 2 1

! Croissant 519,93 7 47 5 11 16

3,15% ! Dinkelbrot 251,85 10 44 5 11 3
1,37% Fladenbrot 256,06 8 52 1 3 1
2,52% Schwarz/Roggenbrot m. Sonnenblumenkernen 248,06 7 47 4 8 2
1,25% Schwarzbrot-Roggenmischbrot 252,09 7 52 1 2 1
1,32% Schwarzbrot-Weizenmischbrot 248,60 9 51 2 3 1
1,30% Grinkernbrot 256,97 8 51 1 2 1
1,19% Hirsebrot 249,44 7 50 1 2 1
1,60% ! Kartoffelbrot 253,78 8 51 2 3 1
2,40% Knackebrot-Mehrkornbrot 378,28 11 77 2 2 1
2,55% Knackebrot-Roggenmischbrot 375,91 11 77 2 3 1
3,09% Knackebrot-Weizenmischbrot 378,61 13 76 3 4 1
1,94% Laugengeback 357,15 10 72 1 1 1
1,33% Maisbrot 252,53 8 50 1 3 1
1,65% Pumpernickelbrot 225,48 5 49 3 5 1
1,21% Reisbrot 252,48 8 51 1 2 1
2,08% Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen 251,40 9 46 3 6 2
0,95% Vollkornbrot-Gerstenvollkornbrot 235,47 7 48 1 2 1
1,01% Vollkornbrot-Roggenmischbrot 235,57 7 48 1 2 1
0,99% Vollkornbrot-Weizenvollkornbrot 233,84 8 48 1 2 0
1,25% WeiBbrot 256,06 8 52 1 2 1
3,90% WeiBbrot-Toastbrot 277,71 8 51 4 7 1

GETREIDE, KORNER UND GETREIDEPRODUKTE, REIS
3,63% Amaranth 424,66 14 75 2 2 4
1,24% Buchweizen 359,36 10 75 0 1 1
1,40% Buchweizen Vollkornmehl 372,94 12 74 0 1 2
1,44% Bulgur 368,45 9 79 1 1 1

1,39% Couscous 341,00 12 69 1 1 1



Gesadttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [ug] [mg] [mg] [bg] ITe]] [mg] [mg] [mg] [mg]
BROT UND GEBACK
0 0 0,00 90 44,0 0,0 0,8 0,0 653 36 1,3 139 663
0 1 0,00 190 14,0 0,0 0,3 0,0 1707 18 2,2 215 517
15 57 1,36 70,1 10,0 0,3 0,3 0,9 401 50 0,7 145 368
0 0 0,11 220 84,0 0,0 3,7 0,0 1430 23 4,2 282 448
0 1 0,00 20 22,0 0,0 0,4 0,0 600 58 0,7 132 540
0 0 0,00 170 24,0 0,0 3,5 0,0 1402 28 1,9 216 419
0 0 0,00 130 26,0 0,0 0,5 0,0 1090 29 1,2 208 588
0 0 0,00 80 27,0 0,0 0,4 0,0 1086 21 1,4 125 499
0 1 0,00 180 16,0 0,0 0,3 0,0 1879 20 2,6 220 515
0 1 0,00 220 13,0 0,0 0,2 0,0 1590 24 3,2 226 517
1 2 0,83 100,1 55,0 5,8 0,1 0,0 285 34 1,2 290 330
0 0 0,00 30 39,0 0,0 0,6 0,0 1680 42 2,6 321 685
0 0 0,00 190 38,0 0,0 0,7 0,0 1625 43 1,9 310 876
0 0 0,00 120 41,0 0,0 0,6 0,0 1638 32 2,1 188 752
1 1 0,00 70 8,0 0,0 0,2 0,0 714 65 1,0 149 1163
0 1 0,00 140 12,0 0,0 0,4 0,0 1347 20 2,5 176 517
0 0 0,00 130 23,0 0,0 0,8 0,0 1492 24 1,9 192 445
0 1 0,00 170 12,0 0,0 0,2 0,0 1409 18 2,1 173 516
0 0 0,00 230 22,0 0,0 3,6 0,0 1605 41 2,3 328 488
0 0 0,00 180 37,0 0,0 0,6 0,0 1735 29 2,5 338 423
0 0 0,00 180 34,0 0,0 0,9 0,0 2026 28 2,6 308 421
0 0 0,00 80 29,0 0,0 0,6 0,0 1527 31 2,0 210 462
0 1 0,00 20 22,0 0,0 0,4 0,0 600 58 0,7 132 540
2 4 0,00 100 19,0 0,0 0,3 0,0 580 16 0,9 133 598

GETREIDE, KORNER UND GETREIDEPRODUKTE, REIS

2 0 0,00 220 49,0 4,2 0,1 0,0 2260 214 7,6 366 21
0 0 0,00 580 50,0 0,0 0,2 0,0 1540 18 3,8 392 2
0 0 0,00 580 50,0 0,0 0,5 0,0 2000 33 2,2 680 1
0 0 0,00 400 30,0 0,0 0,5 0,0 2000 30 4,7 262 5
0 0 0,00 30 17,0 0,0 0,8 0,0 1284 26 2,6 335 6



Persénliche kcal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fjl:(}&:iigl::;:? tj:ﬁ‘:i’;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;’teme f['lgl_.;]drate [ZgL;cker éz;ker E_'Jtte
GETREIDE, KORNER UND GETREIDEPRODUKTE, REIS
3,86% Dinkel Vollkornmehl 368,86 13 72 4 5 2
2,21% Gerste 356,58 11 72 2 2 1
2,43% Gerste Mehl 355,17 10 74 2 3 1
1,74% Gerste Flocken 358,18 9 76 1 2 1
2,21% Hafer Flocken 389,17 13 69 1 1 4
2,49% Hafer Mehl 422,53 14 73 1 1 6
2,57% Hirse 373,17 11 73 2 2 3
1,96% Mais Mehl 370,75 9 76 1 2 2
1,90% Mais Griel3 367,83 9 79 1 2 1
0,71% Mais Starke 358,70 0 87 0 0 0
4,36% Paniermehl 378,11 10 79 4 6 1
2,43% Popcorn 408,70 13 77 1 2 4
1,41% Puffreis 399,44 8 86 0 0 1
2,48% Quinoa 375,68 12 69 2 3 4
1,10% Reis, Basmati 364,51 9 78 0 0 1
0,96% Reis, Parboiled 359,88 7 80 0 0 0
1,01% Reis Mehl 369,28 7 82 0 0 0
1,57% Roggen 355,07 10 74 1 1 1
5,33% Roggen Mehl 353,21 7 78 7 8 1
1,55% Roggen Flocken 349,15 9 73 1 1 1
1,32% Weizen Mehl 355,64 10 75 1 1 1
1,40% Weizen Vollkornmehl 347,66 11 70 1 1 1
1,38% Weizen Griefl 359,38 10 76 1 1 0

SUSSWAREN, ZUCKER, SUSSES, SCHOKOLADE, SUSSE BROTAUFSTRICHE, EISCREME

Ahornsirup 275,07 0 67 67 100 0
51,21% Maissirup 325,13 0 79 79 100 0
7,12% ! Eis, Erdbeer 138,14 2 24 23 96 1
8,24% ! Eis, Vanille 171,84 4 18 18 97 4
4,35% ! Eis, Sahne 110,37 4 14 14 99 0



Gesdttigte Vitamin

Fette Cholestrin Laktose Bb + B12 Vitamin B9 Vitamin C Vitamin E Vitamin D Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [wgl [mg] [mg] [pal [ng] [mg] [mg] [mg] [mg]
GETREIDE, KORNER UND GETREIDEPRODUKTE, REIS
0 0 0,00 170 50,0 0,0 1,4 0,0 3261 8 9,7 407 2
0 0 0,00 560 65,0 0,0 0,3 0,0 1440 38 2,8 444 18
0 0 0,00 330 20,0 0,0 0,3 0,0 1600 39 4,5 458 3
0 0 0,00 290 19,0 0,0 0,3 0,0 1270 16 2,0 160 3
1 0 0,00 100 87,0 0,0 0,8 0,0 4934 16 4,4 382 2
1 0 0,00 200 60,0 0,0 0,9 0,0 3700 55 4,2 268 6
1 0 0,00 520 20,0 0,0 0,1 0,0 1107 10 6,9 173 3
0 0 0,00 60 10,0 0,0 1,1 0,0 280 18 2,4 120 1
0 0 0,00 150 5,0 0,0 0,5 0,0 106 4 1,0 80 1
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 1000 10 0,5 7 3
0 0 0,00 110 39,0 0,0 0,4 0,0 600 50 1,2 130 400
1 0 0,00 220 9,0 0,0 2,2 0,0 320 11 1,7 240 3
1 0 0,00 80 19,0 0,0 0,2 0,0 1500 6 1,1 110 3
1 0 0,00 140 49,0 4,2 0,1 0,0 1532 25 2,9 562 3
0 0 0,00 50 11,0 0,0 0,1 0,0 702 35 0,3 107 16
0 0 0,00 400 16,0 0,0 0,2 0,0 3900 24 2,9 150 6
0 0 0,00 200 10,0 0,0 0,1 0,0 600 7 0,4 104 4
0 0 0,00 230 143,0 0,0 1,4 0,0 2854 37 2,8 510 4
0 0 0,00 110 15,0 0,0 0,3 0,0 2010 22 2,1 170 1
0 0 0,00 290 56,0 0,0 1,2 0,0 2670 64 3,7 450 2
0 0 0,00 40 10,0 0,0 0,2 0,0 395 5 0,6 168 1
0 0 0,00 460 50,0 0,0 1,4 0,0 3100 32 3,4 337 3
0 0 0,00 90 17,0 0,0 0,8 0,0 600 17 1,0 112 1
SUSSWAREN, ZUCKER, SUSSES, SCHOKOLADE, SUSSE BROTAUFSTRICHE, EISCREME
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 3298 67 1,2 204 9
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 110 26 1,5 240 270
2 9 0,99 40,1 23,0 28,6 0,1 0,1 197 35 0,4 119 16
5 129 3,15 60,5 22,0 1,1 0,6 0,8 54 100 0,9 118 43
4 129 3,29 170,5 16,0 0,8 0,7 0,8 44 101 0,8 120 43



Persénliche Laktose kcal Proteine Kohlen- davon davon Ungeséttigte
Risikobewertung Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [auf100 g] [a] hydrate Zucker Zucker Fette
[a] [q] [%] [a]

- Warnun
fur Ubergewicht afnung

SUSSWAREN, ZUCKER, SUSSES, SCHOKOLADE, SUSSE BROTAUFSTRICHE, EISCREME

10,21% g Eis, Schokolade 211,03 5 15 14 99 6
74,63% Fruchtbonbons 394,15 1 95 95 100 0
52,10% Gummibonbons 349,73 7 79 75 95 0
45,43% Honig 309,35 0 75 74 98 0
Kakaopulver 457,76 23 44 18 40 7
Marmelade, Apfel 266,93 0 65 62 95 0
Marmelade, Aprikosen 253,26 0 61 54 88 0
Marmelade, Brombeer 268,41 1 64 58 90 0
Marmelade, Erdbeer 262,55 0 63 59 93 0
Marmelade, Heidelbeer 270,84 0 65 56 85 0
Marmelade, Himbeer 258,56 0 62 55 89 0
Marmelade, Orangen 265,95 0 64 60 93 0
Marmelade, Pfirsich 275,88 0 67 66 99 0
14,14% Marmelade, Pflaumen 248,81 0 60 28 46 0
Marmelade, Preiselbeer 274,10 0 66 65 98 0
Marmelade, Sauerkirsch 253,92 1 61 58 95 0
Marmelade, Zwetschgen 276,37 0 67 66 99 0
53,61% Marshmallow 336,20 2 80 80 100 0
61,81% Marzipan 508,10 8 62 59 94 21
67,78% Nougat 508,83 7 68 64 94 19
73,77% Pralinen 416,37 2 87 85 98 2
61,57% Rumkugeln 408,00 2 72 69 96 3
11,23% ! Schokocreme 225,93 5 15 14 95 6
43,26% Schokokiisse 376,63 6 56 49 87 5
54,93% Bitterschokolade 460,00 12 64 50 77 6
63,53% ! Milchschokolade 545,13 9 55 54 98 11
63,74% ! Vollmichschokolade 552,69 7 55 52 94 11
69,63% ! WeiRe Schokolade 542,89 5 62 62 100 10
71,04% Zartbitterschokolade 541,79 8 56 46 83 11
61,89% Zucker, braun 399,34 0 97 97 100 0
64,96% Zucker, weil 409,18 0 100 100 100 0



geets; tigte Cholestrin Laktose gga:négz Vitamin B9~ Vitamin C Vitamin E Vitamin D Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[mg] [a] [l [ma] [mg] [wgl [na] [mg] [mg] [mg] [mg]

[a] [bg]

SUSSWAREN, ZUCKER, SUSSES, SCHOKOLADE, SUSSE BROTAUFSTRICHE, EISCREME

9 95 4,32 60,6 17,0 11 0,6 0,7 40 118 0,6 167 47
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 4 0,1 9 25
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 9 0,2 12 62
0 0 0,00 160 0,0 2,4 0,0 0,0 30 6 1,3 45 2
12 0 0,00 341,2 44,0 0,0 4,8 0,0 4920 154 46,8 3660 292
0 0 0,00 0 0,0 0,4 0,1 0,0 20 10 0,3 49 15
0 0 0,00 10 0,0 11 0,1 0,0 71 8 0,4 75 5
0 0 0,00 0 1,0 0,4 0,1 0,0 376 18 0,5 42 6
0 0 0,00 10 2,0 5,8 0,0 0,0 155 10 0,4 58 5
0 0 0,00 10 0,0 0,8 0,3 0,0 2498 6 0,7 64 0
0 0 0,00 10 1,0 2,7 0,1 0,0 146 15 0,5 56 7
0 0 0,00 10 1,0 0,1 0,1 0,0 13 32 0,2 53 11
0 0 0,00 0 0,0 0,4 0,2 0,0 30 3 0,3 72 0
0 0 0,00 0 0,0 0,2 0,2 0,0 35 3 0,3 71 1
0 0 0,00 0 0,0 0,4 0,2 0,0 102 6 0,4 31 1
0 0 0,00 0 3,0 1,2 0,0 0,0 47 9 0,5 90 11
0 0 0,00 0 0,0 0,2 0,1 0,0 43 5 0,3 90 1
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 18 1,6 6 39
2 0 0,00 60 15,0 2,0 8,4 0,0 987 43 2,0 209 5
3 0 0,00 230,1 32,0 0,0 8,1 0,0 1461 59 4,6 502 21
4 0 0,00 20,1 3,0 0,0 0,4 0,0 364 16 3,7 301 77
6 0 0,00 30,1 4,0 0,0 0,5 0,0 521 21 51 415 83
9 116 3,57 60,5 17,0 11 0,8 0,8 140 105 1,7 212 47
8 0 0,00 60,2 8,0 0,0 0,8 0,0 794 27 7,5 601 70
10 0 0,00 190,7 24,0 0,0 2,7 0,0 2710 85 25,9 2014 161
19 9 9,50 110,7 10,0 0,0 0,3 0,0 240 247 1,5 460 58
20 13 6,38 80,4 13,0 19 0,8 0,2 671 205 6,4 680 103
18 15 7,02 40,3 8,0 2,2 0,2 0,3 34 212 0,3 233 74
19 1 0,00 120,4 16,0 0,0 1,8 0,0 1775 56 17,0 1319 105
0 0 0,00 0 0,0 0,7 0,0 0,0 20 55 0,0 90 2

0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 10 1 0,3 2 0



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

flﬁﬁiz/:ﬁ:? tj:ﬁ'r’;ig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['lgl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte
EIER UND EIERPRODUKTE, PASTA
58,04% Glasnudeln 353,52 0 86 82 96 0
2,12% Hihnerei 129,63 12 2 2 100 5
9,29% Hihnerei, Eigelb 325,59 16 0 0 70 18
0,14% Hiihnerei, Eiklar 48,57 11 1 0 59 0
3,59% Entenei 167,12 13 1 1 100 8
2,12% Wachtelei 129,63 12 2 2 100 5
0,36% Nudeln 147,49 5 30 0 1 0
1,62% Teigwaren mit Ei 368,16 13 72 0 1 2
1,16% Teigwaren ohne Ei 369,10 13 76 0 1 1
1,51% Vollkornteigwaren mit Ei 367,20 13 72 1 1 1
1,51% Vollkornteigwaren ohne Ei 367,20 13 72 1 1 1
BACKWAREN, KUCHEN UND SUSSIGKEITEN
! Apfel-Streuselkuchen aus Miirbeteig 358,54 4 47 17 36 6
6,33% Apfelstrudel 175,44 2 29 16 55 4
9,98% ! Aprikosen-Sahne-Torte aus Biskuitmasse 208,40 3 22 16 72 4
1,44% Bierteig 221,49 8 34 1 2 4
! Biskuitschnitte 390,20 6 49 30 62 6
10,77% ! Biskuitrolle m. Erdbeeren und Sahn 219,91 3 25 17 67 5
15,98% ! Blatterteig 348,56 4 30 1 4 2
3,12% ! Brandteig 183,26 6 16 1 4 4
48,93% ! Butterkeks 449,18 8 78 47 61 3
13,46% ! Apfelkuchen 253,03 4 37 20 54 3
51,25% Dominosteine 436,27 6 64 53 83 10
2,59% ! Donut/Krapfen 133,58 3 17 6 37 3
15,89% ! Erdbeer-Sahne-Torte aus Biskuitmasse 279,48 5 25 17 68 7
2,32% Hefeteig (Pizzateig) 312,21 6 44 1 2 10
14,05% ! Joghurt-Sahne Torte 263,37 5 25 16 66 6
Karotten-Nuss-Torte aus Biskuitmasse 332,47 8 37 29 79 14
12,77% ! Kéasekuchen aus Mirbeteig 272,94 9 29 14 50 5
8,63% ! Kasekuchen/Topfenkuchen 214,99 9 24 14 57 3



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [ug] [mg] [mg] [wal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]
EIER UND EIERPRODUKTE, PASTA
0 0 0,00 0 190,0 0,0 0,6 0,0 232 18 0,6 8 16
3 396 0,00 81,9 74,0 0,0 2,0 2,9 71 51 1,8 147 144
9 1260 0,00 32 162,0 0,0 5,5 5,6 125 140 7,2 138 51
0 0 0,00 10,1 9,0 0,3 0,0 0,0 40 11 0,2 154 170
4 884 0,00 255,4 80,0 0,0 0,5 5,0 40 63 2,7 150 100
3 396 0,00 81,9 74,0 0,0 2,0 2,9 71 51 1,8 147 144
0 0 0,00 60 9,0 0,0 0,1 0,0 344 8 0,5 48 52
0 146 0,00 100 20,0 0,0 0,1 0,0 790 29 1,7 177 18
0 0 0,00 170 31,0 0,0 0,2 0,0 860 22 1,5 200 5
0 0 0,00 200 40,0 0,0 0,2 0,0 264 34 3,9 390 5
0 0 0,00 200 40,0 0,0 0,2 0,0 264 34 3,9 390 5
BACKWAREN, KUCHEN UND SUSSIGKEITEN
10 53 0,18 10,1 5,0 0,2 1,3 0,1 172 22 0,5 133 13
2 0 0,00 40 4,0 1,8 0,9 0,1 176 11 0,6 181 27
7 69 0,98 30,3 4,0 1,1 0,6 0,6 88 34 0,6 127 27
1 103 0,00 50,5 24,0 0,0 2,6 0,8 201 18 0,8 131 81
11 130 2,89 30,6 11,0 0,7 0,8 0,9 125 90 0,7 142 117
6 88 1,07 30,4 14,0 11,3 0,6 0,8 207 42 0,6 121 42
21 85 0,23 20 4,0 0,1 0,8 0,5 154 11 0,2 71 451
6 141 0,06 30,6 24,0 0,0 0,8 1,0 101 21 0,7 79 122
7 55 5,32 170 9,0 1,2 0,7 0,0 598 47 1,8 139 387
6 68 0,06 40,2 7,0 7,2 0,6 0,5 673 22 0,5 107 101
6 9 0,00 50,1 6,0 0,5 4,5 0,0 957 39 5,6 534 70
2 37 0,12 50,2 5,0 4,4 0,8 0,3 183 22 0,7 253 137
10 104 1,46 50,4 21,0 17,2 0,8 0,9 341 58 0,9 192 35
2 0 0,00 20 6,0 0,0 1,5 0,0 231 7 0,4 98 272
9 107 1,65 40,5 16,0 1,6 0,7 0,9 63 58 0,5 110 41
2 101 0,00 150,2 19,0 2,0 6,2 0,5 881 61 1,6 301 79
8 115 1,67 50,7 11,0 0,3 0,7 0,8 124 59 0,7 131 47
5 81 1,72 50,7 10,0 1,1 0,5 0,6 109 58 0,6 98 44



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fﬁﬁﬁi!:ﬁ:? tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’te‘”e t[‘rgl_.;]drate [ZgL}cker éz;ker f[:gejtte
BACKWAREN, KUCHEN UND SUSSIGKEITEN

13,38% Kirschtorte aus Mirbeteig 299,52 5 36 16 45 9
Lebkuchen 402,00 11 58 35 60 11

! Linzertorte 426,82 8 47 25 55 12

47,64% Makronen 478,17 13 53 48 90 21
18,11% ! Mandelkuchen aus Hefeteig 396,37 8 45 16 37 13
! Marmorkuchen aus Riihrmasse 362,52 8 44 23 52 6

! Marzipantorte 355,69 7 30 21 70 13

16,31% ! Apfel-Mohn-Kuchen aus Miirbeteig 306,26 6 34 21 61 10
17,81% ! Mobhnrolle aus Hefeteig 377,40 10 41 16 38 11
16,73% ' Muffin mit Schokolade 31057 8 44 21 48 5
9,68% ! Muffins mit Heidelbeeren 288,09 6 42 12 28 6
! Nusskuchen 468,47 10 39 20 52 16

! Nusssahnetorte 361,55 7 25 15 61 12

Lebkuchen Kekse 402,00 11 58 35 60 11

8,78% ! Kasesahnetorte 184,17 7 23 19 82 3
! Kekse aus Mirbeteig 500,86 8 60 25 41 11

7,07% ! Quark-Apfel-Torte 171,64 7 23 18 77 3
6,60% ! Quarkstrudel 226,35 10 29 11 37 5
7,27% ! Rhabarberkuchen mit Baiser 188,32 2 23 12 54 3
! Rosinenkuchen aus Rithrmasse 349,07 6 51 30 59 4

! Rotweinkuchen aus Rithrmasse 364,16 6 43 25 58 6

44,06% ! Sachertorte 397,11 6 46 43 93 7
1,08% Salzstangen 357,59 10 77 0 1 0
17,08% ! Schokoladenkuchen aus Riihrmass 285,74 6 40 22 55 4
! Schoko-Nuss-Torte aus Rilhrmasse 399,88 9 36 19 52 11

! Schokoladentorte mit Sahnehdubchen 315,46 5 49 36 73 3

! Schokoladen-Sahnetorte 352,64 6 30 19 63 8

16,23% ! Schwarzwilder Kirschtorte 275,11 5 32 20 64 5
! Streuselschnecke 386,51 6 57 17 30 5

! Tiramisu 30455 8 39 29 75 5

45,57% ! Waffeln 554,82 6 42 16 37 14



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [ug] [mg] [mg] [wal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

BACKWAREN, KUCHEN UND SUSSIGKEITEN
5 56 0,00 30,2 21,0 2,8 0,8 0,8 187 21 0,7 117 169
2 101 0,00 30,4 16,0 0,3 6,1 0,8 1481 47 1,6 240 77
10 94 0,13 20,3 10,0 0,4 4,7 0,6 442 34 1,1 187 70
2 0 0,00 10 11,0 0,3 11,6 0,0 827 40 1,6 332 29
6 20 0,85 30,1 11,0 0,2 3,8 0,5 409 39 0,9 202 85
10 145 0,35 40,6 13,0 0,1 1,1 1,0 356 36 2,7 260 160
9 115 1,38 60,5 12,0 0,5 3,6 1,0 407 66 1,0 146 143
5 39 0,39 80,1 10,0 1,1 2,2 0,2 1624 187 1,7 226 47
7 60 0,78 90,2 15,0 0,7 1,5 0,4 2659 304 2,3 279 41
5 37 1,15 60,4 9,0 0,1 0,9 0,4 954 73 8,5 730 178
4 43 1,00 30,3 7,0 1,9 0,5 0,6 693 54 0,6 120 236
13 126 0,13 20,4 13,0 0,0 6,4 0,9 486 32 1,2 213 31
12 113 1,60 60,05 14,0 0,3 2,6 1,0 344 59 0,7 179 38
2 101 0,00 30,4 16,0 0,3 6,1 0,8 1481 47 1,6 240 77
4 93 2,02 40,7 12,0 0,8 0,5 0,7 101 70 0,5 99 60
13 93 0,14 20,2 8,0 0,3 31 0,6 410 28 1,1 168 83
2 33 1,39 50,4 7,0 1,0 0,3 0,3 89 50 0,7 122 59
3 49 1,52 60,5 8,0 0,2 0,3 0,4 158 56 0,7 130 105
6 35 0,07 20 3,0 4,0 0,5 0,2 162 51 0,4 222 60
8 99 0,49 40,4 9,0 0,2 0,8 0,7 221 45 1,0 257 121
11 124 0,11 40,4 10,0 0,2 0,9 0,9 302 42 2,5 208 200
12 140 0,88 40,7 7,0 0,1 1,4 1,0 563 56 57 474 98
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,4 0,0 0 147 0,7 124 1790
7 73 1,80 30,4 8,0 0,4 0,7 0,5 268 63 2,2 242 118
12 110 1,79 70,5 18,0 0,2 1,8 0,9 289 64 0,8 205 109
7 56 1,42 30,3 3,0 0,2 0,6 0,4 300 53 2,6 257 92
14 110 1,70 40,5 5,0 0,4 1,0 1,0 294 57 2,6 268 49
8 97 1,22 30,4 6,0 0,7 0,7 0,8 178 43 1,5 172 39
9 38 0,88 20,1 4,0 0,2 0,4 0,2 212 25 0,4 118 9
7 179 11,35 70,7 28,0 0,0 1,0 1,1 134 125 1,2 123 276
25 231 1,27 40,4 10,0 0,3 1,5 1,4 249 59 1,0 110 138



Persénliche Laktose kcal Proteine Kohlen- davon davon Ungeséttigte
Risikobewertung Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [auf100 g] hydrate Zucker Zucker Fette

fiir Ubergewicht Warnung la] [a] [g] [%] [g]

BACKWAREN, KUCHEN UND SUSSIGKEITEN

8,15% ! Zwetschgenkuchen aus Mirbeteig 216,65 3 30 12 41 3
0,28% Backhefe, komprimier 111,87 17 8 0 2 1
3,74% Backhefe, getrocknet 376,56 36 53 4 7 1

FRUCHTE- UND FRUCHTSPRODUKTE

0,15% Acerola 20,00 0 4 3 62 0
1,58% Ananas 59,68 0 14 12 90 0
3,74% Ananas aus der Dose 88,54 0 21 20 96 0
1,54% Apfel 68,94 0 16 10 63 0
3,44% Apfelmus aus der Dose 86,32 0 21 19 93 0
0,79% Aprikose 46,13 1 10 8 77 0
3,03% Aprikosen aus der Dose 81,29 0 19 18 93 0
1,42% Avocado 145,79 1 8 1 18 9
3,48% Banane 96,34 1 22 17 78 0
0,28% Baumstachelbeere (Sternfrucht) 30,78 1 5 4 65 0
0,47% Beerenobst 37,13 1 8 5 73 0
1,47% Birne 66,36 0 15 10 67 0
2,48% Birnen aus der Dose 73,88 0 18 16 91 0
0,73% Brombeere 51,06 1 9 6 66 1
0,84% Brotfrucht 106,91 1 24 3 12 0
1,44% Cashewapfel 62,78 1 13 11 81 0
0,99% Klementine 50,11 1 11 9 82 0
40,89% Datteln 314,09 2 74 65 88 0
9,39% Durian 159,35 3 33 29 87 1
0,47% Erdbeere 37,22 1 8 5 72 0
0,47% Beeren 37,13 1 8 5 73 0
1,93% Feige 70,22 1 15 13 86 0
2,80% Granatapfel 82,53 1 18 16 88 0
0,61% Grapefruit 36,42 1 8 7 93 0
0,72% Guave 52,59 1 11 6 53 0
1,86% Guave klein 77,98 1 17 11 63 0



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [wa] [wal [mg] [mg] [wal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]
BACKWAREN, KUCHEN UND SUSSIGKEITEN
6 43 0,11 40,1 4,0 1,6 0,7 0,3 154 14 0,5 203 10
0 0 0,00 680 293,0 0,0 0,1 0,0 295 23 3,5 640 34
0 0 0,00 2000 4000,0 0,0 0,3 0,0 530 80 20,0 2000 50
FRUCHTE- UND FRUCHTSPRODUKTE
0 0 0,00 10 6,0 1700,0 0,3 0,0 30 12 0,2 83 3
0 0 0,00 80 4,0 19,0 0,1 0,0 320 16 0,4 180 2
0 0 0,00 30 1,0 5,9 0,1 0,0 175 11 0,2 82 2
0 0 0,00 40 5,0 12,0 0,5 0,0 43 5 0,3 119 1
0 0 0,00 60 4,0 8,0 0,4 0,0 30 4 0,3 114 3
0 0 0,00 70 4,0 9,4 0,5 0,0 167 16 0,7 280 2
0 0 0,00 30 1,0 2,9 0,3 0,0 92 11 0,4 127 2
3 0 0,00 270 20,0 0,0 2,0 3,4 186 14 0,4 550 0
0 0 0,00 360 14,0 11,0 0,3 0,0 258 7 0,4 367 1
0 0 0,00 70 30,0 33,5 0,5 0,0 82 6 0,9 184 2
0 0 0,00 60 44,0 57,0 0,1 0,0 400 19 0,6 164 1
0 0 0,00 10 14,0 4,6 0,4 0,0 60 10 0,2 114 2
0 0 0,00 10 6,0 2,0 0,3 0,0 20 7 0,4 65 6
0 0 0,00 50 34,0 17,0 0,6 0,0 970 44 0,9 190 2
0 0 0,00 110 7,0 21,0 0,5 0,0 60 29 0,6 319 8
0 0 0,00 130 25,0 252,0 0,5 0,0 30 12 0,9 150 6
0 0 0,00 50 15,0 30,0 0,3 0,0 40 35 0,3 180 2
0 0 0,00 140 21,0 3,0 0,2 0,0 150 65 1,9 650 5
0 0 0,00 50 8,0 42,0 0,5 0,0 350 12 1,0 601 1
0 0 0,00 60 44,0 57,0 0,1 0,0 400 19 0,6 164 1
0 0 0,00 60 44,0 57,0 0,1 0,0 400 19 0,6 164 1
0 0 0,00 110 7,0 2,7 0,5 0,0 43 54 0,6 250 1
0 0 0,00 100 7,0 7,0 0,2 0,0 130 8 0,5 220 2
0 0 0,00 30 11,0 40,9 0,3 0,0 27 26 0,2 141 1
0 0 0,00 140 30,0 273,0 0,4 0,0 140 17 0,8 290 4
0 0 0,00 140 30,0 37,0 0,4 0,0 144 21 0,2 292 37



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

Risikobewertung tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’tei”e hydrate ~ Zucker  Zucker  Fette
fiir Ubergewicht [a] [a] [%] [a]
FRUCHTE- UND FRUCHTSPRODUKTE

6,20% Hagebutte 182,81 4 40 16 41 0
0,72% Heidelbeere 51,82 1 11 6 55 0
0,53% Himbeere 46,46 1 10 5 50 0
1,00% Holunderbeere 66,15 3 11 7 62 1
0,46% Johannisbeere rot 39,88 1 8 5 58 0
0,65% Johannisbeere schwarz 46,32 1 10 6 64 0
0,71% Johannisbeere weil3 46,92 1 10 7 66 0
2,71% Kaki/Kakipflaume 80,83 1 19 16 86 0
0,91% Kaktusfeige 56,69 1 12 7 59 0
2,13% Kapstachelbeere 74,29 2 14 13 96 1
1,60% Kirschen aus der Dose 60,11 1 14 13 92 0
1,13% Kirschen sauer 52,43 1 11 10 90 0
1,71% Kirschen st} 68,12 1 15 12 77 0
1,26% Kiwi 62,23 1 13 9 70 0
Kokosnuss 400,85 5 14 5 35 3

2,46% Kumquat 79,83 1 18 15 80 0
0,21% Limette 31,80 1 3 2 66 1
2,86% Litchi 81,36 1 18 17 91 0
4,72% Litchi aus der Dose 100,47 0 24 23 96 0
1,79% Mamey-Apfel 67,59 1 15 12 80 0
1,17% Mandarinen 53,39 1 12 10 86 0
3,40% Mandarinen aus der Dose 85,30 0 20 19 95 0
1,70% Mango 63,82 1 14 12 88 0
2,61% Mangostane 77,85 1 17 16 92 0
0,80% Maulbeere 44,69 1 10 8 84 0
1,99% Mirabelle 67,30 1 15 14 92 0
2,02% Mispel 88,00 1 21 11 51 0
1,69% Nektarine 64,29 1 15 12 84 0
0,88% Orange 48,43 1 10 8 79 0
0,93% Pampelmuse 45,14 1 10 9 93 0
0,64% Papaya 39,78 1 9 7 79 0



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 Vitamin B9 Vitamin C VitaminE ~ VitaminD ~ Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

FRUCHTE- UND FRUCHTSPRODUKTE
0 0 0,00 50 10,0 1250,0 4,1 0,0 1200 257 0,5 291 24
0 0 0,00 60 11,0 22,0 1,9 0,0 4174 10 0,7 78 1
0 0 0,00 80 30,0 25,0 0,7 0,0 384 40 1,0 200 1
0 0 0,00 250 17,0 18,0 1,0 0,0 600 35 1,6 305 1
0 0 0,00 50 11,0 36,0 0,6 0,0 240 29 0,9 257 2
0 0 0,00 80 9,0 177,0 1,8 0,0 362 46 1,3 290 2
0 0 0,00 50 6,0 35,0 0,1 0,0 600 30 1,0 268 2
0 0 0,00 50 8,0 16,0 0,8 0,0 47 8 0,4 180 4
0 0 0,00 110 7,0 23,0 0,5 0,0 130 28 0,3 90 4
0 0 0,00 50 8,0 28,0 0,5 0,0 350 12 1,3 170 5
0 0 0,00 10 11,0 5,0 0,1 0,0 50 12 0,5 135 2
0 0 0,00 50 75,0 12,0 0,1 0,0 80 8 0,6 114 2
0 0 0,00 50 27,0 15,0 0,1 0,0 86 17 0,4 235 3
0 0 0,00 20 20,0 43,7 0,5 0,0 94 38 0,8 320 3
32 0 0,00 60 30,0 2,0 0,7 0,0 1310 20 2,3 379 35
0 0 0,00 30 7,0 38,0 0,3 0,0 86 16 0,6 198 111
0 0 0,00 50 8,0 43,5 0,4 0,0 40 13 0,2 82 2
0 0 0,00 10 25,0 39,2 0,5 0,0 110 9 0,4 190 2
0 0 0,00 10 8,0 12,3 0,3 0,0 61 7 0,2 86 2
0 0 0,00 50 6,0 14,0 0,5 0,0 65 11 0,6 47 15
0 0 0,00 20 7,0 30,0 0,3 0,0 37 33 0,3 150 1
0 0 0,00 10 2,0 9,4 0,2 0,0 21 20 0,2 68 1
0 0 0,00 130 36,0 37,3 1,0 0,0 170 12 0,4 170 5
0 0 0,00 50 6,0 2,7 0,5 0,0 65 15 0,4 47 1
0 0 0,00 50 6,0 10,0 0,5 0,0 900 36 1,6 260 2
0 0 0,00 50 3,0 7,2 0,5 0,0 90 12 0,5 230 0
0 0 0,00 40 6,0 2,0 0,6 0,0 40 30 0,5 250 6
0 0 0,00 30 5,0 8,0 0,5 0,0 100 4 0,5 212 9
0 0 0,00 100 22,0 45,5 0,3 0,0 0 40 0,2 164 1
0 0 0,00 40 12,0 61,0 0,3 0,0 17 4 0,1 216 1
0 0 0,00 30 2,0 80,3 0,7 0,0 23 21 0,4 191 2



Persénliche Laktose kcal Proteine Kohlen- davon davon Ungeséttigte
Risikobewertung Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [auf100 g] [a] hydrate Zucker Zucker Fette
[a] [q] [%] [a]

- Warnun
fur Ubergewicht afnung

FRUCHTE- UND FRUCHTSPRODUKTE

1,21% Passionsfrucht 57,67 2 11 10 87 0
0,84% Pfirsich 47,28 1 11 8 76 0
1,01% Pflaumen 52,48 1 12 9 74 0
0,59% Preiselbeere 42,41 0 9 6 67 0
0,98% Quitte 59,73 0 13 7 55 0
0,09% Rhabarber 22,18 1 5 1 25 0
42,27% Rosinen 314,30 2 73 67 92 0
0,91% Rundpflaume 52,39 1 12 8 66 0
0,78% Sanddornbeere 84,44 1 6 3 52 5
0,72% Stachelbeere 45,34 1 10 7 71 0
0,28% Sternfrucht 30,78 1 5 4 65 0
0,46% Wald-Brombeere 51,06 1 9 4 38 1
0,47% Wald-Erdbeere 37,13 1 8 5 73 0
0,53% Wald-Himbeere 46,55 1 10 5 50 0
0,71% Wassermelone 38,84 1 9 8 97 0
2,35% Weintraube rot 73,79 1 17 15 90 0
2,35% Weintraube weill 73,79 1 17 15 90 0
0,42% Wintermelone 31,81 1 7 6 85 0
0,22% Zitrone 25,62 1 4 3 71 0
1,54% Zuckermelone 58,09 1 13 12 94 0
0,94% Zwetschge 48,71 1 11 9 79 0
GEMUSE UND GEMUSE PRODUKTE
0,23% Algen 36,89 6 2 2 85 0
0,47% Artischocken 65,70 2 13 3 20 0
0,15% Aubergine 22,43 1 4 2 58 0
0,21% Barlauch 26,87 1 5 3 57 0
0,20% Blumenkohl 33,34 2 5 2 39 0
0,20% Blumenkohl griin 33,62 2 5 2 39 0
0,34% Chayote 31,49 1 7 4 66 0

1,38% Bohne weil} 292,87 21 47 1 3 1



Gesdttigte Vitamin

Fette Cholestrin Laktose Bb + B12 Vitamin B9 Vitamin C Vitamin E Vitamin D Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [g] [ug] [kg] [mg] [mg] [bg] [bg] [mg] [mg] [mg] [mg]
FRUCHTE- UND FRUCHTSPRODUKTE
0 0 0,00 400 20,0 24,0 0,4 0,0 460 17 1,3 267 28
0 0 0,00 30 3,0 9,5 1,0 0,0 63 6 0,3 192 1
0 0 0,00 50 2,0 5,4 0,9 0,0 1 8 0,3 161 2
0 0 0,00 10 3,0 12,0 0,9 0,0 260 14 0,5 81 2
0 0 0,00 40 8,0 13,0 0,4 0,0 20 10 0,6 183 2
0 0 0,00 40 3,0 10,0 0,3 0,0 170 66 0,4 287 2
0 0 0,00 110 4,0 1,0 0,6 0,0 464 80 2,3 782 21
0 0 0,00 50 2,0 5,4 0,9 0,0 64 8 0,3 161 2
0 0 0,00 110 10,0 450,0 3,1 0,0 600 42 0,4 133 4
0 0 0,00 10 19,0 35,0 0,6 0,0 97 29 0,6 200 2
0 0 0,00 70 30,0 33,5 0,5 0,0 82 6 0,9 184 2
0 0 0,00 50 34,0 17,0 0,6 0,0 970 44 0,9 190 2
0 0 0,00 60 44,0 57,0 0,1 0,0 400 19 0,6 164 1
0 0 0,00 80 30,0 25,0 0,7 0,0 384 40 1,0 200 1
0 0 0,00 70 5,0 6,0 0,1 0,0 32 7 0,2 109 1
0 0 0,00 60 43,0 4,2 0,6 0,0 72 12 0,4 198 2
0 0 0,00 70 43,0 4,2 0,6 0,0 72 12 0,4 198 2
0 0 0,00 80 30,0 16,0 0,1 0,0 40 5 0,4 210 12
0 0 0,00 60 6,0 50,7 0,4 0,0 45 11 0,5 170 2
0 0 0,00 90 30,0 33,0 0,1 0,0 47 14 0,2 309 17
0 0 0,00 50 3,0 4,0 0,6 0,0 100 13 0,4 240 2
GEMUSE UND GEMUSE PRODUKTE
0 0 0,00 30 180,0 0,9 0,0 0,0 500 70 2,3 127 98
0 0 0,00 100 68,0 7,6 0,2 0,0 380 53 1,5 353 47
0 0 0,00 70 31,0 5,0 0,0 0,0 112 12 0,4 203 4
0 0 0,00 200 17,0 150,0 0,3 0,0 320 76 2,9 336 16
0 0 0,00 200 52,0 64,0 0,1 0,0 180 22 0,5 282 13
0 0 0,00 200 52,0 64,0 0,1 0,0 180 22 0,5 282 13
0 0 0,00 80 28,0 17,0 0,5 0,0 40 14 0,4 108 2
0 0 0,00 410 135,0 2,5 0,0 0,0 1615 113 6,2 1336 4



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

ﬁfﬁ?g:ﬁ:? tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’tei”e f['ngl_.;]drate [ZgLacker éz;ker l[::Jtte
GEMUSE UND GEMUSE PRODUKTE
1,11% Bohnen dick 95,97 7 16 5 31 0
0,30% Bohnen grin 40,28 2 7 39 0
0,20% Brennnessel 52,52 7 4 1 19 0
0,29% Brokkoli 40,19 4 6 3 47 0
0,26% Buschbohnen griin 40,18 2 7 2 31 0
0,15% Chicoree 21,55 1 4 2 65 0
1,90% Chinabohnen 124,85 9 20 6 32 0
0,08% Chinakohl 18,58 1 3 1 42 0
0,08% Eisbergsalat 16,41 1 3 2 59 0
0,10% Endivien 21,49 2 3 1 39 0
0,48% Erbsen grin 102,06 7 17 1 8 0
0,45% Erbsen griin aus der Dose 54,52 4 9 3 35 0
0,08% Feldsalat 20,94 2 3 1 31 0
0,22% Fenchel Knolle 27,73 1 5 3 60 0
0,09% Gartenkirbis 17,07 1 3 2 53 0
0,42% Gemusemischung chinesische Art 47,56 3 8 3 44 0
0,46% Gemisemischung mexikanische Art 64,95 3 12 3 22 0
0,52% Gemiisepaprika gelb 43,60 1 9 5 57 0
0,20% Gemiisepaprika griin 26,23 1 5 3 56 0
0,74% Gemiisepaprika rot 50,01 1 10 6 64 0
0,37% Griinkohl 51,03 4 7 3 38 1
0,09% Gurke 15,06 1 3 2 67 0
0,26% Hulsenfruchtgemiise 40,18 2 7 2 31 0
0,06% Kapern 29,44 2 5 0 0 0
0,66% Karotte 45,45 1 10 6 65 0
1,51% Kidney-Bohnen 337,63 22 58 1 2 1
0,77% Knoblauch 149,64 6 30 2 5 0
0,20% Knollensellerie 35,13 2 6 2 29 0
0,28% Kohlrabi 30,30 2 5 4 71 0
0,21% Steckribe 41,17 1 9 2 18 0
0,07% Kopfsalat 16,55 1 2 1 42 0



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

GEMUSE UND GEMUSE PRODUKTE
0 0 0,00 200 44,0 33,0 0,3 0,0 350 25 2,0 360 27
0 0 0,00 260 56,0 18,9 0,1 0,0 222 64 0,7 226 2
0 0 0,00 160 30,0 333,0 0,8 0,0 1260 713 4,1 475 80
0 0 0,00 280 39,0 94,0 0,6 0,0 469 58 0,8 256 23
0 0 0,00 260 56,0 18,9 0,1 0,0 222 64 0,7 226 2
0 0 0,00 50 50,0 8,7 0,1 0,0 300 26 0,7 198 4
0 0 0,00 70 168,0 29,0 0,3 0,0 560 26 1,7 480 3
0 0 0,00 120 66,0 26,0 0,2 0,0 167 40 0,6 144 19
0 0 0,00 60 53,0 4,3 0,6 0,0 151 19 0,5 175 12
0 0 0,00 60 109,0 9,8 1,0 0,0 150 54 1,4 230 43
0 0 0,00 160 159,0 25,0 0,1 0,0 352 26 1,6 252 2
0 0 0,00 50 12,0 8,8 0,0 0,0 200 20 1,5 150 215
0 0 0,00 250 145,0 35,0 0,6 0,0 200 35 2,0 421 4
0 0 0,00 60 37,0 9,0 0,0 0,0 0 38 0,0 395 27
0 0 0,00 30 23,0 11,0 0,5 0,0 157 18 0,2 140 1
0 0 0,00 130 33,0 17,8 0,6 0,1 201 33 0,8 257 100
0 0 0,00 210 64,0 57,3 1,1 0,0 195 16 0,9 238 81
0 0 0,00 330 55,0 130,0 2,5 0,0 100 8 0,4 220 4
0 0 0,00 240 55,0 117,0 2,5 0,0 126 10 0,4 174 2
0 0 0,00 450 55,0 140,0 2,9 0,0 100 10 0,6 260 5
0 0 0,00 250 187,0 105,0 1,7 0,0 550 212 1,9 451 35
0 0 0,00 40 15,0 8,0 0,1 0,0 82 16 0,2 164 3
0 0 0,00 260 56,0 18,9 0,1 0,0 222 64 0,7 226 2
0 0 0,00 0 9,0 0,0 1,4 0,0 0 46 0,9 26 2780
0 0 0,00 170 17,0 3,2 0,4 0,0 97 21 0,4 355 23
0 0 0,00 400 182,0 4,0 0,5 0,0 1200 100 6,4 1370 18
0 0 0,00 380 20,0 14,0 0,0 0,0 460 38 1,4 530 19
0 0 0,00 200 76,0 8,3 0,5 0,0 150 50 0,4 414 77
0 0 0,00 70 70,0 63,3 0,4 0,0 110 59 0,5 322 20
0 0 0,00 200 42,0 33,0 0,2 0,0 68 48 0,5 227 10
0 0 0,00 60 41,0 11,0 0,6 0,0 180 21 0,3 306 7



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

ﬁfﬁ?g:ﬁ:? tj:ﬁgi’;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’teme f['ngl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte
GEMUSE UND GEMUSE PRODUKTE
0,31% Kiirbis (Pumkin) 33,12 1 7 4 55 0
0,33% Kiirbis (Winter squash) 29,25 1 5 5 85 0
0,78% Lauchzwiebel 52,25 1 11 7 58 0
0,85% Limabohne 76,93 3 15 5 31 0
0,10% Lollo Rosso 27,22 1 5 1 18 0
0,27% Lowenzahn 39,59 3 5 2 43 0
0,08% Mangold 24,19 2 3 1 21 0
1,69% Meerrettich 92,40 3 19 8 43 0
0,35% Gemischtes Essiggemise 37,68 1 7 4 50 0
0,25% Okra 39,21 2 7 2 31 0
0,86% Grine Oliven 148,98 1 7 0 1 10
4,55% Schwarze Oliven 362,94 2 9 0 1 29
0,73% Palmenherz 52,68 3 10 6 59 0
0,18% Paprikaschoten 26,23 1 5 2 50 0
0,54% Pastinake 66,76 1 14 3 22 0
2,24% Perlzwiebel 82,80 2 18 13 69 0
0,05% Portulak 21,25 1 3 0 6 0
1,11% Prunkbohnen 95,97 7 16 5 31 0
0,10% Radicchio 19,30 1 3 1 48 0
0,13% Radieschen 20,12 1 4 2 59 0
0,12% Rettich 20,05 1 4 2 55 0
0,20% Romanesco 33,62 2 5 2 39 0
0,11% Romanosalat 20,35 2 3 2 56 0
0,39% Rosenkohl 52,10 4 8 3 36 0
0,29% Rotkohl 32,22 2 6 3 57 0
0,96% Rote Riiben 51,63 2 11 8 77 0
0,39% WeiRe Riiben 39,15 1 8 4 49 0
0,18% Ruccola 31,04 3 4 2 48 0
0,10% Sauerampfer 28,16 3 3 1 23 0
0,04% Sauerkraut 13,34 1 2 0 24 0
0,19% Schalotte 27,41 2 5 3 53 0



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

GEMUSE UND GEMUSE PRODUKTE
0 0 0,00 110 36,0 12,0 1,0 0,0 66 22 0,8 383 1
0 0 0,00 110 36,0 14,0 1,0 0,0 103 32 0,5 407 7
0 0 0,00 200 17,0 25,0 0,3 0,0 230 140 1,2 230 13
0 0 0,00 160 33,0 33,0 0,5 0,0 400 62 1,1 200 4
0 0 0,00 100 50,0 13,5 0,6 0,0 381 104 2,1 303 14
0 0 0,00 200 40,0 67,8 2,5 0,0 920 168 3,4 501 76
0 0 0,00 90 30,0 39,0 1,5 0,0 300 103 2,7 376 90
0 0 0,00 180 26,0 114,0 0,1 0,0 460 94 1,2 628 9
0 0 0,00 60 10,0 9,4 0,1 0,0 161 21 0,5 167 256
0 0 0,00 80 88,0 36,0 0,1 0,0 140 64 0,7 199 4
2 0 0,00 20 50,0 0,0 0,5 0,0 50 61 1,6 55 5
5 0 0,00 10 45,0 0,0 0,5 0,0 50 80 1,6 40 20
0 0 0,00 100 30,0 9,0 0,2 0,0 380 50 1,0 350 40
0 0 0,00 240 55,0 117,0 2,5 0,0 126 10 0,4 174 2
0 0 0,00 110 59,0 18,0 0,9 0,0 400 47 0,7 523 8
0 0 0,00 110 12,0 15,0 0,2 0,0 230 40 1,0 250 8
0 0 0,00 150 16,0 71,7 0,5 0,0 290 95 3,6 390 2
0 0 0,00 200 44,0 33,0 0,3 0,0 350 25 2,0 360 27
0 0 0,00 50 34,0 28,0 0,5 0,0 350 40 1,5 240 10
0 0 0,00 60 24,0 29,0 0,0 0,0 46 25 0,4 239 22
0 0 0,00 60 24,0 27,0 0,0 0,0 82 41 0,8 450 15
0 0 0,00 200 52,0 64,0 0,1 0,0 180 22 0,5 282 13
0 0 0,00 50 55,0 24,0 0,6 0,0 300 36 1,1 290 8
0 0 0,00 350 101,0 112,0 0,6 0,0 330 35 0,9 471 9
0 0 0,00 150 35,0 57,1 1,7 0,0 160 37 0,4 241 11
0 0 0,00 50 83,0 10,0 0,0 0,0 244 17 0,9 407 58
0 0 0,00 80 20,0 20,0 0,0 0,0 68 45 0,4 269 58
0 0 0,00 70 40,0 62,0 1,0 0,0 500 160 1,5 369 27
0 0 0,00 200 35,0 117,0 1,9 0,0 950 58 2,1 287 4
0 0 0,00 100 8,0 6,6 0,1 0,0 84 32 0,3 161 396
0 0 0,00 200 17,0 13,0 0,3 0,0 100 37 1,2 334 12



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fﬁ'ﬁﬁgfﬁ:f tj:ﬁgi’;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['ngl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte
GEMUSE UND GEMUSE PRODUKTE

0,19% Schnittsalat 25,60 1 4 3 63 0
0,57% Schwarzwurzel 92,46 1 20 2 10 0
1,41% Sojabohnen 141,77 12 13 4 30 4
0,07% Spargel aus der Dose 15,01 1 2 1 58 0
0,14% Spargel weif} 23,26 2 3 2 59 0
0,07% Spinat 23,63 3 2 0 20 0
0,23% Spitzkohl 32,16 2 5 3 50 0
0,26% Stangenbohnen griin 40,18 2 7 2 31 0
0,15% Stangensellerie 25,89 1 5 2 39 0
1,16% Strauchbohnen 106,19 7 16 4 26 1
2,46% Straucherbsen 320,82 20 56 3 5 1
0,35% Suppengemiise 36,42 1 7 4 54 0
0,15% Tomaten 21,47 1 4 3 65 0
0,05% Tomaten aus der Dose 10,63 1 2 1 64 0
0,27% Wachsbohnen 43,31 2 9 2 25 0
7,44% Wasabi roh 152,92 5 31 24 75 0
4,90% Weinblatter 154,75 6 28 15 52 1
0,37% WeiRkohl 36,40 1 7 4 58 0
0,29% Wirsingkohl 37,27 3 6 3 51 0
0,81% Wurzelpetersilie 57,59 3 10 6 58 0
0,16% Zucchini 24,33 2 3 2 67 0
0,86% Zuckererbsen 79,30 4 15 5 30 0
Noriblatt, getrocknet 326,85 1 62 53 85 1

0,89% Zuckermais 98,59 3 19 3 18 1
0,13% Brunnenkresse 23,14 2 4 2 49 0

0,33% Zwiebel 32,61 1 6 4 63 0



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

GEMUSE UND GEMUSE PRODUKTE
0 0 0,00 50 50,0 18,0 0,6 0,0 250 68 1,4 264 9
0 0 0,00 70 57,0 4,0 6,0 0,0 410 53 3,3 320 5
0 0 0,00 200 44,0 29,0 0,3 0,0 350 130 31 250 2
0 0 0,00 20 28,0 6,5 1,3 0,0 61 19 0,4 113 200
0 0 0,00 50 108,0 19,9 2,0 0,0 101 26 0,7 203 4
0 0 0,00 220 141,0 50,6 1,4 0,0 599 117 34 554 69
0 0 0,00 150 73,0 60,0 0,2 0,0 200 50 0,5 249 6
0 0 0,00 260 56,0 18,9 0,1 0,0 222 64 0,7 226 2
0 0 0,00 90 7,0 7,0 0,2 0,0 101 80 0,2 329 125
0 0 0,00 200 33,0 39,0 1,0 0,0 450 42 1,6 552 5
0 0 0,00 260 340,0 0,0 0,3 0,0 1790 129 5,8 927 26
0 0 0,00 190 52,0 10,6 0,4 0,0 234 46 0,5 335 50
0 0 0,00 100 33,0 19,3 0,8 0,0 108 9 0,3 235 3
0 0 0,00 40 10,0 6,7 0,4 0,0 62 8 0,2 104 158
0 0 0,00 100 34,0 21,0 0,5 0,0 400 45 1,1 243 7
0 0 0,00 270 18,0 41,9 0,1 0,0 391 128 1,0 568 17
0 0 0,00 400 83,0 11,1 2,0 0,0 2855 363 2,6 272 9
0 0 0,00 190 27,0 51,5 1,7 0,0 200 45 0,4 269 12
0 0 0,00 160 29,0 49,4 2,5 0,0 160 64 0,6 236 9
0 0 0,00 230 22,0 41,0 1,7 0,0 150 39 0,9 399 12
0 0 0,00 120 10,0 17,6 0,5 0,0 125 25 1,0 177 3
0 0 0,00 160 33,0 25,0 0,5 0,0 400 20 2,0 300 4
2 0 0,00 650 1231,0 75,2 54 0,0 1231 1034 16,6 517 1354
0 0 0,00 220 43,0 12,0 0,0 0,0 160 2 0,4 289 0
0 0 0,00 130 40,0 62,0 1,0 0,0 500 180 31 276 12
0 0 0,00 160 11,0 7,4 0,1 0,0 126 22 0,2 162 3



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fﬁ'ﬁﬁgfﬁ:f tj:ﬁgi’;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['ngl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte
KARTOFFEN UND KARTOFFEL-PRODUKTE, STARKEHALITIGE PFLANZEN, PILZE
1,41% Batate (SuRkartoffel) 122,75 2 27 5 17 0
0,12% Birkenpilz 51,35 5 7 0 1 0
0,07% Butterpilz 32,75 3 5 0 1 0
0,06% Champignon 23,15 3 2 0 13 0
0,05% Champignons aus der Dose 24,35 3 2 0 4 0
0,09% Edel-Reizker 39,71 3 6 0 0 0
0,75% Gnocchi 168,57 4 36 1 3 0
0,10% Hallimasch 41,02 3 6 0 0 0
0,74% Japanknolle 216,60 5 47 1 1 0
13,53% Kartoffelchips 517,65 5 49 2 5 22
0,26% Kartoffeln geschalt 77,13 2 17 1 4 0
0,26% Kartoffeln ungeschalt 77,13 2 17 1 4 0
0,27% Kartoffeln tiefgefroren 80,62 i 18 1 4 0
0,70% Kartoffelstarkemehl 344,37 1 83 0 0 0
0,21% Lotus-Wurzel 82,00 3 17 0 1 0
0,45% Maniok 148,87 1 35 0 1 0
0,10% Morchel 43,42 2 8 0 1 0
0,27% Pfeilwurzel 102,56 5 19 0 2 0
0,07% Pfifferling 27,58 2 3 0 5 0
0,09% Rotkappe 35,34 2 5 0 1 0
0,74% Sagopalme 216,60 5 47 1 1 0
0,46% Shiitakepilz 66,53 2 14 2 17 0
0,17% Steinpilz 51,88 5 7 1 8 0
0,07% Steinpilz aus der Dose 29,68 3 4 0 5 0
0,69% Taro (Wasserbrotwurzel) 116,81 2 27 2 7 0
0,81% Topinambur 78,77 2 16 4 26 0
0,70% Truffel 135,96 8 24 1 6 0
0,35% Wildpilzmischung aus der Dose 55,51 3 8 1 20 1
0,10% Yamsbohne 42,92 1 9 0 1 0
0,30% Yamswurzel 123,95 2 28 0 1 0



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

KARTOFFEN UND KARTOFFEL-PRODUKTE, STARKEHALITIGE PFLANZEN, PILZE
0 0 0,00 270 12,0 30,0 4,6 0,0 240 22 0,7 360 4
0 0 0,00 50 25,0 7,0 0,1 2,0 740 2 1,6 362 2
0 0 0,00 50 25,0 8,0 0,1 2,0 62 25 1,3 190 3
0 0 0,00 50 20,0 3,9 0,1 1,6 62 9 1,0 312 6
0 0 0,00 60 6,0 1,7 0,1 1,1 50 19 0,8 110 320
0 0 0,00 50 25,0 6,0 0,1 2,0 300 6 1,3 310 6
0 18 0,00 20,1 17,0 14,3 0,2 0,1 143 21 0,4 155 520
0 0 0,00 50 25,0 5,0 0,1 2,0 246 4 0,9 427 3
0 0 0,00 230 37,0 19,0 0,9 0,0 335 49 3,2 928 18
10 0 0,00 890 20,0 8,0 6,1 0,0 460 52 2,3 1000 450
0 0 0,00 160 15,0 18,8 0,1 0,0 106 9 0,9 381 3
0 0 0,00 160 15,0 18,8 0,1 0,0 106 9 0,9 381 3
0 0 0,00 170 15,0 13,7 0,0 0,0 78 9 0,5 199 2
0 0 0,00 10 0,0 0,0 0,0 0,0 100 35 1,8 15 8
0 0 0,00 200 20,0 44,0 0,0 0,0 200 45 1,2 556 40
0 0 0,00 200 24,0 30,0 0,0 0,0 620 32 1,2 344 1
0 0 0,00 50 25,0 5,0 0,1 31 450 11 1,2 390 2
0 0 0,00 100 20,0 1,1 0,0 0,0 130 10 2,6 922 22
0 0 0,00 40 25,0 6,0 0,1 2,1 180 4 6,5 332 3
0 0 0,00 50 25,0 5,0 0,1 2,0 150 30 1,0 314 0
0 0 0,00 230 37,0 19,0 0,9 0,0 335 49 3,2 928 18
0 0 0,00 50 25,0 2,0 0,1 2,0 150 3 0,4 120 4
0 0 0,00 30 25,0 2,5 0,0 31 112 4 1,0 327 6
0 0 0,00 10 6,0 0,4 0,0 1,8 59 7 0,5 159 208
0 0 0,00 80 20,0 13,0 0,0 0,0 500 47 1,5 564 16
0 0 0,00 90 35,0 4,0 0,2 0,0 60 10 3,7 478 3
0 0 0,00 50 25,0 5,0 0,1 2,0 250 24 3,5 526 77
1 0 0,00 10 4,0 0,4 0,1 1,0 150 4 0,3 65 400
0 0 0,00 30 10,0 20,0 0,0 0,0 60 15 0,6 175 6
0 0 0,00 160 23,0 10,0 0,0 0,0 134 25 0,9 393 10



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

flfgciiz/:ﬁ:? tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’te"ne t['rgl_.;]drate [ZgL}cker éz;ker f[:gejtte
GEWURZE, ZUSATZSTOFFE
Agar-Agar, trocken 343,11 43 38 35 93 1
Anis, trocken 412,94 18 50 34 67 14
0,06% Apfelessig 20,00 0 1 1 100 0
4,10% Balsamicoessig 99,00 0 21 20 96 0
3,99% Barbecuesolle 122,82 1 10 8 81 1
Basilikum, trocken 336,44 14 61 43 70 2
2,22% ! BechamelsoRe 122,42 3 8 2 32 3
Cayennepfeffer 413,99 12 57 30 53 11
Chili rot, trocken 413,99 12 57 30 53 11
9,54% Chutney Apfel 144,49 1 34 32 95 0
9,35% Chutney Mango 142,91 1 34 32 96 0
5,20% Chutney Tomate 107,23 1 25 24 94 0
Currypulver 345,96 10 59 44 74 5
4,64% ! CurrysoBe 154,98 2 9 6 71 4
Dill, trocken 357,64 18 62 36 58 2
15,75% ! Cocktail-Dressing 417,89 2 12 12 98 32
3,23% Essig-Krauter-Dressing 296,26 0 1 1 73 27
8,18% ! Franzosisches-Dressing 367,31 3 5 4 96 30
3,93% Italienisches-Dressing 242,34 1 6 4 66 20
Mayonnaise-Dressing 393,21 1 8 8 100 21
Estragon, trocken 352,87 23 50 42 84 4
0,69% Gelatine 345,96 84 0 0 0 0
0,22% Gemusebrihe granuliert 113,98 16 12 0 0 0
3,46% Hefebriihe mit Gemuse granuliert 245,62 17 24 4 16 6
1,12% Hihnerbrihe granuliert 150,23 17 11 1 10 2
Ingwerpulver 322,05 7 66 59 90 1
16,64% Knoblauchpulver 378,71 16 76 21 28 0
41,93% Kardamom 382,28 11 68 54 79 6
5,40% Ketchup 112,84 2 25 23 93 0
Koriander, trocken 428,38 12 55 25 45 15

0,01% Krauteressig 20,00 0 1 1 100 0



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

GEWURZE, ZUSATZSTOFFE
1 0 0,00 1120 1323,0 157,7 0,0 0,0 7351 515 13,2 2617 353
1 0 0,00 200 0,0 0,0 0,0 0,0 2300 650 37,0 1440 16
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 250 6 0,6 100 1
0 0 0,00 40 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0 0,3 67 0
7 0 0,00 60 8,0 6,2 0,5 0,0 222 25 0,5 120 343
1 0 0,00 0 0,0 61,0 0,0 0,0 3000 2113 42,0 3433 34
5 62 2,04 60,2 8,0 0,9 0,3 0,3 65 62 0,4 121 86
3 0 0,00 0 58,0 76,0 0,0 0,0 500 148 7,8 2014 30
3 0 0,00 0 58,0 76,0 0,0 0,0 500 148 7,8 2017 30
0 0 0,00 50 4,0 4,9 0,2 0,0 182 17 0,6 141 123
0 0 0,00 80 12,0 11,7 0,3 0,0 216 18 0,7 155 124
0 0 0,00 70 15,0 9,2 0,4 0,0 157 15 0,5 175 87
2 0 0,00 120 18,0 16,3 0,0 0,0 6784 241 29,7 1862 1984
8 31 0,83 50 6,0 4,0 0,7 0,4 222 38 0,8 138 211
1 0 0,00 1380 240,0 186,1 7,4 0,0 11745 999 22,6 2656 110
6 6 1,33 20,1 1,0 0,5 7,5 0,0 60 84 0,7 113 1027
4 0 0,00 10 2,0 2,1 15,5 0,0 183 27 0,3 31 1252
6 74 1,54 40,3 11,0 0,7 16,5 0,3 25 70 0,6 103 118
3 0 0,00 40 4,0 3,0 2,3 0,0 264 62 1,1 63 1112
18 45 0,00 0,5 7,0 0,0 5,0 0,0 10 10 0,3 10 500
1 0 0,00 0 0,0 60,0 0,0 0,0 3000 1139 32,3 3020 62
0 0 0,00 10 0,0 0,0 0,0 0,0 40 11 0,0 22 32
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,1 0,0 100 230 2,0 500 25000
2 0 0,00 100 22,0 8,2 2,2 0,0 499 144 12,5 399 215
2 0 0,00 0 0,0 0,0 0,1 0,0 100 230 2,0 500 25000
1 0 0,00 1010 0,0 0,0 0,0 0,0 10000 97 11,5 910 34
0 0 0,00 800 26,0 14,8 0,0 0,0 1092 91 31 1187 41
0 0 0,00 200 0,0 0,0 0,0 0,0 8900 130 100,0 1120 18
0 0 0,00 30 1,0 2,0 0,4 0,0 100 25 1,2 350 1120
1 0 0,00 20 0,0 0,0 0,0 0,0 1900 660 16,3 1270 35
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 250 6 0,6 100 1



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

ﬁfﬁ?g:ﬁ:? tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’tei”e f['ngl_.;]drate [ZgLacker éz;ker l[::Jtte
GEWURZE, ZUSATZSTOFFE

7,08% Kreuzkiimmel, trocken 411,58 18 45 7 15 16
6,95% Kimmel, trocken 388,57 20 50 7 15 10
43,89% Kurkuma, trocken 362,52 8 65 58 89 4
40,15% Lorbeerblatt, trocken 396,64 8 75 48 64 4
52,49% Macis/Muskatblite, trocken 475,58 7 51 45 90 16

Majoran, trocken 352,65 13 61 42 69 4

Melisse, trocken 370,76 25 55 33 61 4
48,55% Muskatnuss, trocken 498,83 6 49 23 46 4
49,20% Nelken 426,69 6 62 51 84 10
0,06% Obstessig 20,00 0 1 1 100 0

Oregano, trocken 386,02 11 64 49 76 6

Paprika edelsif} 398,27 15 56 33 59 10
0,85% Pektine 361,82 5 81 0 0 1
17,36% Petersilie, trocken 351,15 23 59 24 40 1
5,67% Griiner Pfeffer 123,32 4 25 22 89 0

Schwarzer Pfeffer, trocken 337,30 11 65 49 76 2
41,96% WeiRer Pfeffer, trocken 340,34 10 69 61 89 1

Piment 383,09 6 72 48 66 4

Rosmarin, trocken 395,78 5 64 46 72 9
44,98% Safran 358,87 11 65 61 93 3

Salbei, trocken 391,77 11 61 42 70 4
6,80% Sambal Oelek 155,19 6 27 21 78 2
8,34% Schnittlauch, trocken 351,35 25 52 10 20 3
0,62% Senf scharf 81,54 6 5 3 50 4
0,94% Senf siiR 89,74 6 7 4 57 4
2,08% Sojasolle 131,46 10 11 6 58 4
1,29% ChilisoBe (sehr scharf) 83,64 2 12 6 54 2

Thymian, trocken 354,48 9 64 45 70 2
0,61% Tomatenmark 47,51 2 8 5 64 0
41,33% Vanilleschote 366,26 4 80 55 69 1

6,95% Wacholderbeere 388,57 20 50 7 15 10



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [ug] [mg] [mg] [wal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]
GEWURZE, ZUSATZSTOFFE
1 0 0,00 200 0,0 0,0 0,0 0,0 3000 970 69,0 1380 150
1 0 0,00 200 0,0 0,0 0,0 0,0 2500 950 16,2 1350 17
3 0 0,00 0 0,0 25,9 0,0 0,0 10000 182 41,4 2525 38
2 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 8200 830 43,0 529 23
10 0 0,00 0 0,0 80,0 0,0 0,0 1000 252 13,9 463 80
1 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 5400 1990 82,7 1520 77
1 0 0,00 340 231,0 176,2 6,4 0,0 3207 958 12,1 2420 121
26 0 0,00 200 0,0 0,0 0,0 0,0 2900 180 3,0 350 16
6 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 8500 730 5,6 1100 240
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 250 6 0,6 100 1
2 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 1400 1576 44,0 1670 15
2 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 800 180 23,6 2340 34
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 670 1,0 325 10
0 0 0,00 840 391,0 333,6 16,9 0,0 3568 845 16,2 3615 167
0 0 0,00 70 0,0 0,0 0,0 0,0 1632 98 5,2 26 2
1 0 0,00 200 0,0 0,0 0,0 0,0 6500 430 11,2 1260 44
1 0 0,00 200 0,0 0,0 0,0 0,0 4500 270 14,3 73 5
3 0 0,00 200 0,0 0,0 0,0 0,0 1700 660 71 1040 77
3 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 500 1280 29,3 950 50
2 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 28400 110 11,1 1720 150
7 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 25000 1650 28,1 1070 11
1 0 0,00 260 38,0 30,3 3,2 0,0 261 69 3,8 946 344
1 0 0,00 2760 551,0 178,5 10,0 0,0 1867 799 11,2 2549 21
0 0 0,00 70 0,0 3,0 0,0 0,0 200 124 1,8 130 1300
0 0 0,00 70 0,0 3,0 0,0 0,0 200 120 2,0 120 1250
1 0 0,00 140 50,0 2,4 0,2 0,0 1068 64 3,2 485 1168
1 0 0,00 0 12,0 15,2 0,0 0,0 190 85 1,7 422 7781
4 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 7600 1890 123,0 810 55
0 0 0,00 180 54,0 9,0 54 0,0 215 60 1,0 1160 590
1 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 5700 1228 38,1 500 26
1 0 0,00 200 0,0 0,0 0,0 0,0 2500 950 16,2 1350 17



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fﬁ'ﬁﬁigﬁﬂf tj:ﬁ'r’;ig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['lgl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte

GEWURZE, ZUSATZSTOFFE
0,06% Weinessig 19,00 0 1 1 100 0
41,33% Zimt 366,26 4 80 55 69 1

HULSENFRUCHTE, NUSSE, OL UND ANDERE SAMEN

Cashewnuss 624,29 21 25 6 24 37
6,94% Edelkastanie (Marone) 232,04 3 50 14 28 2
0,16% Erbsen gekeimt 39,94 5 4 1 23 0
16,27% Erdnuss 630,56 30 19 3 16 37
1,08% Getreidesprossen 79,27 3 16 6 38 0
13,98% Haselnuss 701,50 16 14 4 28 57
0,92% Kichererbsen 155,96 8 26 2 6 2
0,13% Kichererbsen gekeimt 39,85 5 4 1 16 0
13,49% Kirbiskern 611,40 35 11 1 12 36
6,31% Leinsamen 552,00 22 30 1 4 33
2,54% Linsen 351,98 24 60 2 4 1
0,15% Linsen gekeimt 40,22 5 4 1 19 0
0,15% Luzernensprossen (Alfalfa) 37,00 4 4 1 26 0
0,09% Macadamianuss 27,56 3 3 1 21 0
9,79% Mandeln 585,64 24 17 3 20 41
6,72% Mohn 575,21 24 25 0 0 36
2,96% Mungobohnen 346,76 23 59 3 5 1
2,96% Mungobohnensprossen 346,76 23 59 3 5 1
Paranuss 730,93 17 9 2 27 50

12,71% Pecannuss 734,18 11 14 2 16 62
8,70% Pinienkern 608,62 24 15 0 1 42
11,64% Pistazie 625,42 21 22 2 10 42
1,41% Saubohnen 345,12 26 55 1 1 1
10,65% Sesam 611,47 21 21 0 1 39
7,88% Sojaspeisekleie 357,60 13 70 10 14 2
0,70% Sojasprossen 62,26 6 7 5 66 1
7,58% Sonnenblumenkern 515,53 26 41 3 9 23
15,24% Walnuss 759,14 16 11 3 25 63



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [ug] [mg] [mg] [wal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]
GEWURZE, ZUSATZSTOFFE
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 250 15 0,5 89 20
1 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 5700 1228 38,1 500 26
HULSENFRUCHTE, NUSSE, OL UND ANDERE SAMEN
9 0 0,00 530 68,0 0,0 6,0 0,0 1960 38 6,4 689 0
0 0 0,00 350 62,0 27,0 0,5 0,0 750 33 1,3 707 2
0 0 0,00 220 92,0 22,0 0,1 0,0 110 56 1,0 173 20
9 0 0,00 440 169,0 0,0 10,0 0,0 1604 41 1,8 660 11
0 0 0,00 110 6,0 0,0 0,3 0,0 700 11 0,8 100 1
5 0 0,00 660 90,0 0,0 24,5 0,0 3460 149 34 745 0
1 0 0,00 160 33,0 25,0 2,7 0,0 1210 58 3,0 56 19
0 0 0,00 220 92,0 22,0 0,1 0,0 110 56 1,0 173 20
9 0 0,00 90 50,0 0,2 4,0 0,0 2768 10 4,9 570 28
4 0 0,00 430 73,0 0,0 16,0 2,8 2260 206 6,8 731 57
0 0 0,00 570 132,0 1,0 1,1 0,0 1400 71 7,5 840 36
0 0 0,00 150 84,0 35,0 0,1 0,0 130 6 1,0 114 11
0 0 0,00 30 36,0 8,2 0,1 0,0 27 32 1,0 79 6
0 0 0,00 70 46,0 11,0 0,1 0,0 100 4 0,5 179 5
4 0 0,00 20 45,0 0,0 25,9 0,0 1814 85 31 676 2
5 0 0,00 440 100,0 0,0 4,0 0,0 12000 1460 9,5 705 21
0 0 0,00 0 140,0 3,0 1,9 0,0 13000 90 6,8 171 9
0 0 0,00 0 140,0 3,0 1,9 0,0 13000 90 6,8 171 9
17 0 0,00 240 31,0 0,0 19,2 0,0 12800 161 2,8 634 24
6 0 0,00 190 39,0 2,0 1,2 0,0 3500 73 2,4 604 3
6 0 0,00 110 57,0 1,9 12,5 0,0 4300 26 9,2 600 4
6 0 0,00 250 58,0 7,0 5,2 0,0 464 136 7,3 1020 6
0 0 0,00 370 75,0 1,4 0,3 0,0 1600 100 5,5 1090 11
8 0 0,00 790 97,0 0,0 0,3 0,0 1465 783 10,0 458 45
0 0 0,00 2000 100,0 0,0 1,5 0,0 2800 300 5,0 1700 60
0 0 0,00 160 160,0 19,6 0,1 0,0 170 32 0,9 235 30
3 0 0,00 1270 121,0 0,0 38,8 0,0 2380 86 57 784 0
7 0 0,00 600 73,0 0,0 25,5 0,0 2740 87 2,8 444 0



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

flfgciiz/:ﬁ:? tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’te"ne t['rgl_.;]drate [ZgL}cker éz;ker f[:gejtte
DIE MEISTEN TIERISCHEN KOMPONENTEN
0,34% Bohnensuppe weill mit Fleisch 66,37 5 8 1 11 1
0,10% Rindfleisch Nudelsuppe 33,07 2 6 0 7 0
3,98% ! Chickenburger 261,84 9 33 3 9 6
0,91% Chilli con carne 110,68 7 6 1 17 4
1,86% Cordon bleu vom Hahnchen 201,16 21 9 1 11 6
3,60% Cordon bleu vom Schwein 219,75 22 10 1 11 4
2,83% Currywurst mit Pommes 186,55 5 13 1 10 7
1,99% ! Debreziner Bohnengulasch 123,65 6 6 2 38 3
1,86% Ente gebraten, mit Orangen und SoR3e 158,76 11 2 1 58 8
2,24% Fisch und Chips 249,92 7 31 1 4 8
0,63% Fischroulade mit TomatensoRe 88,72 10 4 1 22 2
4,54% Fischstabchen 245,11 12 16 1 4 6
6,33% ! Fleischpastete 272,31 12 18 1 7 7
3,52% ! Gansebraten mit SoRe 222,56 15 3 1 38 10
0,88% ! Geflugelcremesuppe 95,92 9 1 0 32 3
2,55% ! Geflugelkroketten 190,17 10 8 1 11 8
3,28% ! Geflugelsalat mit Ananas und Pilzen 195,56 16 3 2 72 8
0,75% Grunkohleintopf mit Kochwurst 88,32 4 6 1 18 3
1,41% Gulaschsuppe Konserve 111,78 11 3 2 69 3
1,33% Hering in TomatensolRe gegart 121,46 7 4 1 30 5
1,69% Hirschragout mit Rotwein 141,52 13 3 1 33 4
3,67% Hot Dog 240,39 9 28 3 10 6
1,99% ! Huhnerfrikassee mit Champignon 152,74 10 3 1 16 6
2,41% ! Kalbsgeschnetzeltes mit Curry-Knoblauch-SoRe 151,68 14 3 1 50 4
1,53% Kalbsroulade gefillt, mit SoRe 151,54 18 3 0 15 4
0,46% ! Kalbsschulter gediinstet in RahmsoRe 77,98 11 1 0 14 2
0,88% ! Karotteneintopf mit Schweinebauch 85,03 4 6 2 26 2
10,75% ! Kasesoufflee 297,60 14 4 1 26 9
1,28% ! Kohlroulade mit Fleischfillung 95,62 5 7 3 46 3
2,68% Konigsberger Klops 196,63 16 6 1 11 6
2,07% Krauterpastete 164,93 18 1 1 69 5



Cesattigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.4 B2 Vitamin B9 Vitamin C VitaminE ~ VitaminD ~ Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
Ia] [mg] [a] [ug] [wgl [mg] [mg] [ugl [wal [mg] [mg] [mg] [mg]
DIE MEISTEN TIERISCHEN KOMPONENTEN
1 9 0,00 80 11,0 2,9 0,1 0,0 240 28 1,0 189 81
0 2 0,00 40,1 6,0 1,5 0,1 0,0 90 13 0,2 41 291
4 40 0,20 90,2 25,0 0,2 0,7 0,2 332 36 0,9 139 523
2 18 0,00 120,6 8,0 6,7 1,3 0,0 134 16 1,0 223 192
2 71 0,00 260,5 12,0 3,4 1,1 0,2 97 102 1,1 221 330
6 87 0,00 2311 13,0 4,0 0,6 0,4 127 178 1,6 258 360
5 18 0,00 190 9,0 12,7 0,4 0,0 100 12 0,9 357 497
5 24 0,32 150,1 18,0 7,9 0,3 0,0 141 50 1,3 209 209
3 49 0,00 140,1 14,0 4,4 0,4 0,0 86 19 1,9 170 168
2 21 0,00 250,3 13,0 12,7 1,4 0,3 176 19 1,3 706 79
1 37 0,00 191,2 7,0 1,4 1,0 0,0 52 9 0,3 297 198
8 66 0,00 250,8 9,0 0,6 4,0 1,0 97 16 0,3 195 229
9 86 0,28 111,2 7,0 0,9 0,6 0,4 115 26 1,2 180 240
6 86 0,01 360,2 3,0 0,3 0,2 0,0 94 21 1,9 371 421
3 65 0,09 90,1 7,0 1,2 0,2 0,1 42 17 0,8 67 150
5 67 0,44 120,3 8,0 0,2 0,3 0,3 66 25 0,7 107 256
5 83 0,33 250,3 8,0 3,5 2,3 0,2 78 28 0,8 185 357
2 10 0,00 90,2 39,0 21,6 0,8 0,0 324 84 0,8 168 190
3 30 0,00 81,3 6,0 3,1 0,5 0,0 87 20 1,4 301 431
3 29 0,00 172,9 10,0 5,7 0,8 8,2 63 20 0,5 196 152
4 44 0,00 110,4 4,0 1,2 0,4 0,0 80 20 1,8 155 213
4 19 0,00 100,4 21,0 8,5 0,5 0,0 318 32 1,2 160 867
5 72 0,12 90,2 7,0 1,5 0,4 0,4 59 20 0,9 88 181
5 69 0,38 190,6 10,0 2,1 0,3 0,1 156 29 2,0 200 273
3 73 0,00 191 6,0 1,5 0,3 0,1 74 18 2,1 218 284
1 43 0,03 140,6 6,0 0,4 0,2 0,0 30 16 0,8 125 218
3 17 0,01 90,2 6,0 6,1 0,3 0,0 94 17 0,3 158 163
16 226 0,74 51,1 14,0 0,3 1,1 1,3 62 443 1,2 144 249
2 26 0,14 170,5 16,0 29,4 1,5 0,1 183 43 0,6 238 210
5 75 0,00 151,7 8,0 0,4 0,5 0,9 94 18 1,6 203 221
4 61 0,00 251,1 9,0 4,6 0,4 0,0 72 25 1,3 270 535



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

flﬁﬁiz/:ﬁ:? tj:ﬁ'r’;ig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['lgl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte
DIE MEISTEN TIERISCHEN KOMPONENTEN
3,25% Lammfleischkl6Bchen mit Curry in TomatensoRe 172,01 9 8 2 25 5
2,29% ! Lasagne mit Hackfleisch 142,33 6 9 3 30 4
2,37% ! Leberknédel 154,24 10 14 3 18 2
8,23% Leberpastete 309,55 14 1 0 36 15
1,16% Ochsenschwanzsuppe gebunden 97,88 3 5 1 18 3
1,83% ! Paprikahuhn mit SoRe 150,24 15 2 1 57 5
1,75% ! Ragout fin 127,50 10 4 0 11 3
2,96% Ravioli mit Fleischfiillung in TomatensolRe 244,42 13 29 1 3 4
1,32% Rindergulasch 119,94 10 3 1 33 4
0,97% Rinderschmorbraten mit RotweinsoRRe 87,23 9 4 2 66 2
2,55% ! Ruhrei 155,07 11 2 2 98 8
1,57% ! Sahnehering 125,74 7 1 1 84 6
0,91% Schweinebraten mit SoRRe 107,40 9 2 1 26 4
2,75% Schweineschnitzel paniert, gebraten 227,55 23 10 1 8 6
2,36% Seelachsfilet paniert 224,24 17 11 1 6 9
0,72% Spaghetti Bolognese 117,85 7 13 1 4 3
0,80% Sulze nach Berliner Art 93,61 10 1 0 41 3
1,62% Sushi 314,31 11 56 0 1 3
9,40% ! Teigtaschen gefillt mit Kdse und Schinken 321,78 16 10 1 12 11
0,99% Tintenfische gebacken in Bierteig 131,67 15 10 0 3 3
1,71% Tomaten gefiillt mit Hackfleisch 134,90 10 7 2 27 4
0,72% Wildragout mit SoRe 106,83 12 4 1 18 3
2,20% Wildschwein siiRsauer 174,93 17 3 2 67 7
0,95% ! WildsoRe 75,75 1 6 1 18 1
0,93% Wildsuppe 89,31 10 4 2 41 1
5,18% Wourstsalat 251,51 9 1 1 65 14
DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN
0,93% Apfelkaltschale 48,65 0 12 9 74 0
16,54% ! Apfeltasche 313,15 6 30 15 49 7

13,70% Baguette mit Mozzarella und Tomaten 229,02 9 28 24 86 3



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]
DIE MEISTEN TIERISCHEN KOMPONENTEN
6 48 0,00 71 13,0 1,0 0,5 0,1 246 31 1,4 155 234
4 20 1,10 70,5 6,0 3,5 1,4 0,1 101 114 0,5 185 462
3 138 1,55 183,9 138,0 12,6 0,7 0,8 261 61 2,9 163 322
12 188 0,00 453,2 60,0 9,5 0,4 0,0 120 10 7,0 173 738
4 7 0,00 30,2 2,0 0,3 0,9 0,0 41 6 0,4 64 87
4 86 0,41 250,2 7,0 4,9 0,5 0,0 32 26 0,6 149 228
5 113 0,14 110,8 9,0 9,5 0,4 0,5 65 15 1,3 188 163
4 127 0,00 111,4 25,0 0,3 0,7 0,8 187 53 1,1 192 176
3 38 0,00 81,5 6,0 10,0 0,5 0,0 62 13 1,6 123 229
2 29 0,00 101,4 9,0 2,2 0,4 0,0 125 18 1,4 217 265
3 342 0,67 71,6 46,0 1,0 2,0 2,3 67 63 1,6 152 299
4 42 0,48 94,6 3,0 0,8 0,7 9,0 71 59 7,1 140 2177
2 29 0,00 130,2 4,0 1,7 1,0 0,0 31 10 0,6 117 207
4 118 0,00 351,7 11,0 0,2 0,6 0,5 177 16 1,4 278 314
3 230 0,00 2319 25,0 1,7 2,4 0,8 96 27 1,4 284 182
1 33 0,00 60,3 6,0 0,4 0,9 0,0 353 34 0,9 94 112
2 82 0,00 80,7 8,0 0,8 0,4 0,3 57 14 1,0 102 246
1 19 0,00 251,2 22,0 0,7 0,5 1,2 703 13 0,9 193 18
12 81 0,06 131 8,0 0,0 0,8 0,4 154 267 1,0 163 1359
1 243 0,00 263,9 13,0 4,1 2,2 0,9 59 27 0,7 224 430
3 44 0,00 161 15,0 7,8 0,7 0,1 126 15 1,0 255 261
1 38 0,00 90,4 4,0 0,7 1,5 0,0 50 16 1,6 156 254
3 55 0,00 192,6 5,0 1,7 2,2 0,0 60 18 1,7 230 270
4 4 0,14 0 1,0 0,1 0,0 0,1 184 21 0,7 20 74
2 27 0,00 110,2 6,0 1,3 0,3 0,0 180 32 1,6 172 210
8 53 0,00 350,9 3,0 20,8 1,8 0,0 105 18 0,8 253 886
DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN
0 0 0,00 10 1,0 1,5 0,2 0,0 46 4 0,1 22 1
11 63 0,81 50,3 13,0 2,7 1,0 0,4 222 35 0,5 156 27
5 19 0,00 70,4 30,0 3,9 0,8 0,0 304 127 0,6 139 421



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fu'f'ﬁﬁi!:ﬁﬁf tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’te"ne f['ngl_.;]drate [ZgL}cker éz;ker f[:gejtte
DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN
5,46% Bami Goreng 157,66 8 19 15 82 4
0,77% ! Blumenkohlauflauf 75,41 3 7 2 27 2
0,89% Bohneneintopf weill 112,38 8 11 1 7 2
0,41% ! Bohnensuppe griin 55,21 2 5 1 22 1
0,70% ! Bouillabaisse 79,56 9 2 1 48 2
0,22% ! Brokkolicremesuppe 35,70 1 3 1 23 1
0,38% ! Brotsuppe 65,74 4 8 1 10 1
1,11% ! Buttermilchkaltschale 54,95 3 9 9 99 0
0,53% ! Champignoncremesuppe 76,33 3 4 0 6 3
5,16% Champignonpastete 259,48 18 1 0 43 11
1,72% ! Gefiillte Champignons 122,63 10 4 1 32 4
1,14% Champignons im Ausbackteig 142,48 6 16 1 4 4
6,09% ! Cornflakes mit Milch und Zucker 172,75 4 33 15 46 1
1,14% ! Vegetarischer Déner 152,55 5 25 2 8 2
0,26% ! Eiermehlsuppe 37,92 2 2 0 9 1
0,54% Erbseneintopf 72,88 2 8 2 27 3
0,79% ! Falafel in Fladenbrot 107,42 8 14 2 13 1
0,02% Fischsud 5,68 0 1 1 0 0
2,05% ! Flammkuchen 188,36 8 29 3 10 3
5,91% ! Friihlingsrolle 242,07 8 14 2 16 8
0,22% Frihlingssuppe klar 51,76 3 7 1 10 1
0,00% Gemisebriihe 2,24 0 0 0 13 0
2,22% Gemuseburger 144,79 4 21 4 19 2
0,33% Gemuseeintopf 57,34 2 9 1 15 1
3,32% ! Germknédel 185,52 5 28 6 22 3
0,77% Getreidebratling 142,38 6 23 1 4 2
1,23% Griechischer Salat 95,35 4 3 P 59 4
0,95% ! GrieRkldRchen 88,98 2 7 0 4 2
0,33% Grine Bohnen in TomatensoRe 49,92 2 7 2 26 1
1,37% Grinkernbratling 150,76 6 18 1 7 4
1,30% ! Haferflockenbrei 88,02 4 8 3 43 2



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 Vitamin B9 Vitamin C VitaminE ~ VitaminD ~ Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN
1 34 0,00 120,3 14,0 2,4 1,9 0,0 251 15 1,1 161 44
2 22 0,12 100,1 21,0 25,7 0,3 0,2 158 49 0,5 154 215
2 12 0,00 100,3 20,0 1,6 0,1 0,0 392 32 1,4 265 216
2 4 0,01 130 12,0 6,2 0,1 0,0 135 33 0,4 158 175
2 43 0,25 130,9 7,0 2,3 0,7 1,0 78 41 0,6 196 213
1 5 0,15 60 7,0 27,4 0,3 0,0 172 34 0,3 109 133
1 13 0,29 100,1 6,0 1,1 0,2 0,1 132 19 0,3 162 271
0 1 3,80 40,2 5,0 0,6 0,0 0,0 29 106 0,2 141 54
2 2 0,11 80 3,0 0,8 0,0 0,4 37 9 0,2 146 219
9 67 0,00 401,3 4,0 23,4 0,3 0,2 65 15 1,3 334 889
3 181 0,09 225,5 99,0 8,3 0,6 1,5 209 79 2,9 238 244
2 41 0,00 60,2 19,0 2,7 0,4 1,6 130 15 1,1 325 38
2 6 3,01 40,3 7,0 1,1 0,1 0,1 14 83 0,5 120 243
1 20 0,06 60,1 25,0 9,1 1,4 0,1 348 43 0,6 180 331
1 37 0,01 10,1 5,0 0,2 0,2 0,3 22 11 0,4 21 143
1 0 0,00 50 21,0 5,2 0,3 0,0 179 22 0,5 116 126
1 19 0,27 150,5 18,0 7,0 0,4 0,0 208 37 0,7 209 150
0 0 0,00 20 2,0 0,6 0,0 0,0 40 12 0,1 42 462
1 40 0,51 160,3 80,0 2,3 0,4 0,3 203 31 1,0 217 200
9 52 0,08 110,3 19,0 4,3 1,9 0,2 124 24 0,8 189 330
0 0 0,00 100 16,0 7,4 0,2 0,0 119 13 0,3 147 136
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 3 6 0,0 4 286
2 67 0,00 120,3 26,0 9,7 0,5 0,4 214 34 1,5 319 256
1 0 0,00 80 18,0 16,6 0,3 0,0 114 21 0,4 229 149
2 30 0,25 40,1 11,0 0,4 0,3 0,2 921 96 0,9 106 21
1 36 0,00 120,2 26,0 0,2 0,4 0,3 988 30 1,9 195 163
3 45 0,00 80,2 32,0 23,7 1,2 0,3 112 57 0,5 169 307
4 48 0,04 10,1 6,0 0,0 0,3 0,3 66 7 0,3 22 29
1 0 0,00 150 24,0 10,8 0,2 0,1 171 41 0,5 156 165
2 58 0,00 90,4 16,0 1,5 0,7 0,4 713 108 130,0 169 240
3 41 3,29 30,3 11,0 0,8 0,3 0,2 341 89 0,5 122 54



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fu'f'ﬁﬁi!:ﬁﬁf tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’te"ne f['ngl_.;]drate [ZgL}cker éz;ker f[:gejtte
DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN
0,14% Haferflockensuppe kernig 43,88 4 3 0 2 1
6,85% Hefe Flocken 383,18 43 41 7 17 3
8,49% ! Hefekl6Re 275,27 6 38 7 20 3
4,91% ! Hefekuchen mit Zwetschgen 162,49 3 30 13 42 1
0,25% Helle SoRe 56,45 1 4 0 1 3
0,05% Hiihnerbriihe mit Nudeln 22,38 1 4 0 1 0
1,31% Italienischer Salat 99,94 6 4 2 63 4
2,14% ! KaramellsoRe 86,76 3 11 9 83 1
1,67% ! Kartoffelgratin ohne Kase 121,52 2 14 2 15 2
0,95% Kartoffelkroketten 123,88 3 17 1 5 3
0,37% ! Kartoffelpiree 62,60 1 11 1 9 0
0,58% Kartoffelsalat mit Essig/Ol Dressing 111,12 2 12 1 7 5
0,83% Kartoffelsalat mit Mayonnaise Dressing 106,52 2 15 1 7 2
0,84% ! Kartoffelsuppe 93,25 4 10 1 10 1
6,60% ! Kasesalat 207,76 12 5 4 81 4
1,00% ! KésesoRe 84,73 3 4 2 41 3
3,16% Kasespatzle 238,98 11 28 1 4 4
0,55% Kl6Re von gekochten Kartoffeln 100,27 3 18 1 4 1
4,10% ! Krauter-Sahne-SoRe 152,08 5 5 5 96 5
0,76% ! KrautersoRe 67,47 2 5 1 30 1
0,98% ! Kurbiscremesuppe 62,97 2 5 4 89 1
0,19% Linseneintopf 54,59 2 7 1 7 2
0,19% Linsen-Kartoffeleintopf 54,59 2 7 1 7 2
0,50% ! Mangold gediinstet, in heller SoRe 57,87 2 4 1 20 1
1,10% Maultaschen schwabisch 148,49 10 17 1 4 2
4,00% Tortellini mit fleischhaltiger Flllung 387,38 14 65 1 2 4
3,62% ! Tortelloni mit Ricotta-Spinat-Fullung 299,01 11 53 3 5 2
1,99% ! MeerrettichsoBen von heller SoRe 113,99 3 9 3 35 3
1,04% ! MehlkloRe 142,36 4 25 1 4 1
2,03% ! Milchkaltschale 88,68 3 11 8 74 1
1,28% ! Milchreis 95,78 3 16 4 27 1



gststittlgte Cholestrin Laktose gging Vitamin B9 Vitamin C Vitamin E Vitamin D Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[mg] [a] [ba] [mg] [mg] [wal [ng] [mg] [mg] [mg] [mg]

[a] [bg]

DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN

1 0 0,00 0 3,0 0,2 0,1 0,1 257 7 0,3 21 285
1 0 0,00 2500 80,0 0,0 3,6 0,0 1200 200 16,0 1600 90

7 49 1,72 40,3 10,0 0,5 0,4 0,3 189 51 0,5 141 60

2 16 0,52 50,1 6,0 2,1 0,5 0,1 156 25 0,5 194 18

1 0 0,00 0 1,0 0,0 0,0 0,1 26 4 0,0 9 212
0 0 0,00 10 1,0 0,1 0,0 0,0 50 7 0,1 12 297
3 53 0,00 110,5 33,0 12,2 19 0,4 124 128 0,8 265 258
2 44 3,43 30,3 9,0 0,9 0,2 0,2 28 92 0,3 106 35

4 18 1,50 120,1 10,0 12,5 0,2 0,2 87 46 0,7 331 231
2 30 0,00 120,1 12,0 12,4 0,2 0,2 121 15 0,9 302 351
1 4 0,58 30 5,0 11,0 0,1 0,0 59 29 0,2 208 1143
1 0 0,00 120 8,0 11,6 3,7 0,0 99 11 0,7 281 170
2 4 0,00 120,1 10,0 13,7 0,5 0,0 131 14 0,8 306 234
2 14 0,18 80,3 8,0 11,6 0,2 0,1 83 22 0,5 267 159
11 35 0,22 41 22,0 18,3 0,5 0,6 115 502 0,4 151 668
3 10 1,54 20,4 2,0 1,2 0,1 0,2 40 147 0,1 69 213
4 79 0,00 50,8 10,0 1,0 15 0,7 190 270 0,6 141 563
1 38 0,00 100,1 12,0 9,7 0,2 0,3 119 12 0,8 249 149
7 133 2,31 50,7 28,0 8,0 0,8 0,9 46 80 0,7 159 391
3 13 1,22 10,1 3,0 1,4 0,2 0,1 35 39 0,1 57 342
3 10 3,21 30,3 9,0 3,2 0,2 0,1 55 89 0,1 120 162
0 0 0,00 50 10,0 3,8 0,9 0,0 170 12 0,6 124 81

0 0 0,00 50 10,0 3,8 0,9 0,0 170 12 0,6 124 81

2 9 0,15 70 13,0 17,3 1,0 0,1 212 67 1,4 228 195
2 72 0,00 90,5 26,0 5,5 0,7 0,4 368 50 1,1 174 497
3 69 0,00 140 47,0 0,0 0,7 0,0 560 61 19 262 865
2 39 1,68 120 54,0 0,0 0,5 0,0 441 59 14 229 540
4 51 1,67 90,2 10,0 15,8 0,3 0,3 113 63 0,5 207 107
2 19 0,64 20,1 7,0 0,2 0,2 0,1 141 21 0,3 73 88

2 9 4,44 30,4 7,0 1,1 0,1 0,1 2 114 0,1 133 51

1 6 2,81 30,2 5,0 0,7 0,1 0,1 156 73 0,2 97 44



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fu'f'ﬁﬁi!:ﬁﬁf tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’te"ne f['ngl_.;]drate [ZgL}cker éz;ker f[:gejtte
DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN
2,62% ! Milchreis mit Rosinen 106,27 3 16 9 59 1
3,68% ! Milchreis mit Sahne und Sauerkirschen 124,49 2 14 10 70 2
1,84% ! Milchsuppe mit Mehl 82,97 3 10 8 80 1
2,59% ! Mdsli mit Milch 3,5% 144,86 5 21 6 29 2
3,61% ! Misli mit Milch, Zucker und Obst 147,35 4 26 10 40 1
0,77% Nasi Goreng 127,82 8 13 1 7 3
2,70% ! Nudelauflauf mit Kase 179,67 8 17 1 6 4
1,37% ! Nudelsalat m. Gemiise/Mayonnaise 153,22 4 24 1 6 2
3,61% ! Omelett 170,91 12 2 2 99 7
2,44% ! Pfannkuchen 201,50 7 27 3 10 5
4,78% ! Buchweizenpfannkuchen 223,82 6 27 5 18 5
1,71% ! PfeffersoRe 119,08 4 7 3 39 5
3,24% ! Pilzragout liberbacken 159,48 9 3 1 53 5
5,26% Pizza al formaggio (mit Kase) 305,07 14 29 0 1 6
1,92% Pizza al funghi (mit Pilzen) 207,51 8 28 1 2 4
2,98% Pizza napolitana 239,52 9 30 2 6 5
2,38% Pizza salami 243,60 8 32 1 2 5
4,66% Pommes frites 311,22 4 35 1 4 11
1,70% PreiselbeersolRe 62,45 0 15 13 85 0
4,96% ! RahmsoRe 187,88 2 6 2 26 6
0,50% Ratatouille 58,91 2 5 3 58 3
1,01% ! Rosenkohlpiiree 90,38 3 9 2 20 2
1,31% ! Rote Bete gediinstet siiR/sauer 66,10 1 9 7 79 1
2,06% ! RotweinsofRe 64,05 0 15 15 100 0
2,27% ! RumsoRe 92,13 3 11 9 79 2
5,82% ! Sahne-Dressing 182,76 2 4 4 94 6
4,36% ! Sahnemeerrettich 158,85 3 13 6 48 4
11,84% ! Schmelzkidse mit Pilzen 286,15 16 6 6 100 8
2,01% ! SchokoladensoRe 87,61 3 10 8 78 1
47,04% ! Schokoladen-Waffel 544,17 8 44 20 45 13

0,50% Schupfnudeln 104,13 3 20 1 4 1



gsts;mgte Cholestrin Laktose gga:négz Vitamin B9~ Vitamin C Vitamin E Vitamin D Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[mg] [a] [l [ma] [mg] [wgl [na] [mg] [mg] [mg] [mg]

[a] [bg]

DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN

2 9 2,83 30,2 5,0 0,7 0,1 0,1 962 78 0,3 113 184
4 17 2,05 30,2 6,0 0,9 0,2 0,2 621 56 0,2 83 117
2 9 4,27 30,4 6,0 1,2 0,1 0,1 34 110 0,1 131 48

2 7 3,52 90,3 24,0 1,7 0,8 0,1 745 99 0,9 215 59

1 4 1,91 50,2 24,0 8,3 0,3 0,0 1048 56 11 182 19

1 22 0,00 140,3 13,0 51 0,6 0,1 254 11 0,7 147 104
5 94 0,64 30,6 13,0 0,5 0,8 0,6 107 190 0,6 88 97

2 7 0,22 70,1 14,0 1,7 0,3 0,0 271 18 0,5 82 182
6 409 0,03 71,8 52,0 0,0 1,8 2l 83 53 19 150 306
2 62 2,30 40,5 13,0 0,4 0,8 0,4 142 70 0,5 145 298
5 65 2,30 100,5 15,0 0,5 0,6 0,3 380 69 0,6 163 149
3 22 0,02 50 3,0 0,9 0,3 0,0 135 21 0,5 62 158
7 104 0,52 80,7 17,0 2,3 0,6 1,6 75 59 1,2 231 241
7 32 0,00 50,6 8,0 0,0 1,8 0,2 173 369 0,4 123 393
3 13 0,00 40,2 9,0 1,5 1,5 0,3 169 80 0,5 161 182
3 13 0,00 80,3 12,0 3,6 2,4 1,0 190 92 0,8 232 297
3 14 0,00 60,3 8,0 0,8 18 0,0 209 51 0,7 135 356
5 0 0,00 230 13,0 16,7 0,1 0,0 195 20 1,6 861 152
0 0 0,00 0 0,0 0,2 0,0 0,0 45 4 0,4 13 2

11 45 1,28 20,2 3,0 1,3 0,7 0,5 35 35 0,1 63 105
1 0 0,00 120 19,0 22,6 1,3 0,0 139 22 0,7 239 227
3 11 0,11 170 36,0 66,5 0,5 0,1 204 29 0,6 346 57

2 7 0,02 40 38,0 5,7 0,1 0,0 227 17 0,6 276 201
0 0 0,00 10 0,0 11 0,0 0,0 3 8 0,7 48 2

2 75 3,17 40,4 12,0 0,8 0,3 0,4 37 90 0,4 102 144
11 47 2,89 40,3 9,0 9,8 0,5 0,4 82 89 0,3 156 378
6 28 1,09 130,1 18,0 74,0 0,3 0,4 296 88 0,8 441 264
14 52 6,30 72 18,0 0,0 0,7 0,5 50 500 0,9 150 1200
2 43 3,35 40,3 9,0 0,9 0,3 0,2 111 92 11 166 39

23 186 1,96 80,5 13,0 0,2 1,7 11 715 87 5,6 500 145

0 36 0,00 40,1 12,0 16,0 0,2 0,3 112 10 0,5 301 92



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fu'f'ﬁﬁi!:ﬁﬁf tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’te"ne f['ngl_.;]drate [ZgL}cker éz;ker f[:gejtte
DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN
0,72% ! Sellerie gediinstet, in heller SoRe 69,65 1 6 2 25 2
2,21% ! Semmelkno6del 157,96 7 20 3 17 3
2,54% ! SenfsoRe 184,65 3 25 1 4 3
0,60% SoRen dunkel 61,60 1 5 0 3 0
0,52% Spaghetti mit Tomatensole 131,30 5 24 0 2 1
1,02% ! Spargelauflauf 79,35 3 7 2 37 2
0,17% ! Spargelcremesuppe 29,80 1 2 0 16 1
2,20% ! Spinatauflauf mit Kase 133,53 5 3 1 41 5
0,13% Suppen dunkel, gebunden 33,65 3 1 0 2 1
0,23% Suppen hell, gebunden 63,60 3 9 0 0 1
0,33% Suppen klar mit Gemuseeinlage 53,75 3 6 1 20 1
0,66% Tagliatelle mit Tomaten und Petersilie 132,21 4 21 1 4 3
1,36% Tempeh 178,13 19 8 2 21 6
0,34% Tofu 78,52 8 1 1 50 4
0,59% ! Tomatencremesuppe 55,23 1 4 2 45 1
3,36% Tomaten-Mozzarella-Salat m. Olivendl 165,76 7 3 2 72 6
0,57% Tomatensolle 68,91 1 4 2 66 5
0,12% Tomatensuppe klar 30,32 3 1 0 26 1
0,44% ! Tzatziki 54,70 9 3 3 87 0
2,98% ! VanillesoRRe 100,64 3 14 12 83 1
0,94% Vollkornnudeln mit TomatensoRRe 131,07 4 16 1 6 4
1,12% Vollkornnudelsalat mit Gemise 170,30 5 25 2 7 4
2,22% Vollkornpizza mit Gemise 157,18 7 19 3 18 3
0,88% Wachsbohnen gediinstet 73,36 2 9 2 26 0
9,12% WeinschaumsoRe 157,53 4 26 26 100 3
0,31% Weile Bohnen in TomatensoRe 75,06 4 10 0 5 1
0,95% ! WeilweinsoRe 81,35 1 6 1 16 2
0,15% WeizengrieBmehlbrei 35,95 1 3 0 12 2
0,68% ! Wirsingkohl mit QuarksofR3e 62,96 3 6 4 58 2
2,04% ! Zucchini-SahnesoRe 110,17 2 3 2 70 4
3,79% ! Zwetschgenkn6del m. Zucker/Zimt 141,28 2 26 11 41 1



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [ug] [mg] [mg] [wal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN
3 10 0,03 130 35,0 5,8 0,7 0,1 129 40 0,3 276 222
2 89 1,75 60,5 25,0 1,7 0,8 0,7 222 76 0,7 149 533
5 18 0,19 70 2,0 1,1 0,2 0,1 45 29 0,2 134 290
4 0 0,00 0 0,0 0,0 0,1 0,0 46 4 0,1 10 91
0 27 0,00 30 6,0 0,3 0,2 0,0 192 9 0,7 71 65
2 54 0,72 50,1 45,0 9,5 1,5 0,3 100 43 0,7 145 130
1 5 0,10 10 13,0 3,5 0,5 0,0 34 10 0,1 37 125
6 26 0,56 160,2 74,0 28,8 1,5 0,3 455 181 2,6 449 269
1 0 0,00 110 1,0 0,6 0,0 0,0 1 7 0,3 162 242
1 0 0,00 100 1,0 0,5 0,0 0,0 103 8 0,3 148 220
1 3 0,00 110 10,0 4,3 0,4 0,0 303 21 0,3 157 223
1 24 0,00 40 10,0 4,3 0,5 0,0 203 12 0,7 74 151
1 0 0,00 300,8 156,0 0,0 1,0 0,0 1200 142 5,0 250 8
1 0 0,00 120 60,0 0,1 0,5 0,0 350 130 1,9 42 7
2 10 0,15 50 11,0 6,7 0,5 0,1 80 16 0,2 79 190
7 26 0,00 70,5 22,0 10,6 1,2 0,0 114 167 0,5 153 324
1 0 0,00 50 3,0 8,2 1,6 0,0 100 26 0,4 80 286
1 0 0,00 100 2,0 21 0,1 0,0 15 8 0,1 157 221
0 0 2,38 80,5 13,0 2,7 0,2 0,0 86 64 0,4 105 148
2 9 4,29 30,4 5,0 1,1 0,1 0,1 3 110 0,1 145 51
1 35 0,00 70,1 15,0 2,6 0,9 0,3 838 24 1,6 126 77
1 0 0,00 160 36,0 33,3 3,8 0,0 167 24 1,5 248 319
3 11 0,00 220,2 25,0 15,8 1,9 0,1 716 92 1,3 391 365
3 0 0,00 90 23,0 17,0 0,5 0,0 436 52 1,0 225 182
1 190 0,00 40,4 22,0 0,0 0,9 1,0 98 26 1,3 65 26
1 0 0,00 70 17,0 0,6 0,2 0,1 320 25 1,2 290 142
4 15 0,04 30 4,0 2,8 0,3 0,1 121 16 0,5 55 176
1 0 0,00 10 3,0 1,9 0,1 0,1 49 8 0,1 18 38
1 3 0,33 140,1 27,0 42,5 3,0 0,0 159 66 0,5 218 174
6 27 0,76 70,1 6,0 8,0 0,6 0,3 86 35 0,6 127 105
2 8 0,02 70 6,0 6,9 0,3 0,0 126 10 0,6 199 31



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

flﬁﬁiz/:ﬁ:? tj:ﬁ'r’;ig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['lgl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte

DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN
3,12% ! Zwiebelkuchen 173,35 5 18 3 17 4
0,77% ! ZwiebelsoRe 74,17 1 7 1 16 1
0,38% ! Zwiebelsuppe klar 46,39 2 3 1 52 1

MILCH, MILCHPRODUKTE UND KASE
14,19% ! Blauschimmelkdse m. 50% Fett 354,55 22 1 1 100 10
8,23% Brie m. 45% Fett 282,89 21 0 0 0 8
15,19% Brie m. 60% Fett 360,62 17 0 0 0 11
12,21% Butterkdse m. 50% Fett 328,65 24 0 0 0 7
0,37% ! Buttermilch 35,26 4 4 4 100 0
2,19% Camembert m. 20% Fett 175,24 24 0 0 0 3
6,70% Camembert m. 40% Fett 262,16 23 0 0 0 6
15,97% Chester m. 50% Fett 388,91 25 0 0 0 11
11,94% ! Creme fraiche m. 30% Fett 271,30 2 7 3 39 7
12,92% Danablu m. 50% Fett 342,10 20 0 0 0 10
0,33% ! Dickmilch (Sauermilch) weiniger als 1,5% Fett 32,00 3 4 4 100 0
0,53% ! Dickmilch (Sauermilch) m. 1,5% Fett 43,86 3 4 4 100 1
0,88% ! Dickmilch (Sauermilch) m. 3,5% Fett 61,03 3 4 4 100 1
2,53% ! Dickmilch (Sauermilch) m. 10% Fett 115,86 3 4 4 100 3
13,11% Edamer m. 45% Fett 345,15 25 0 0 0 8
9,34% Edelpilzkdse m. 45% Fett 301,12 22 0 0 0 8
14,27% Emmentaler m. 45% Fett 359,11 28 0 0 0 7
9,30% Feta 272,86 16 1 0 0 6
15,58% ! Frischkdse m. 60% Fett 336,76 11 3 3 100 10
13,67% Gorgonzola 344,87 19 0 0 0 10
14,26% Gouda m. 45% Fett 343,24 22 0 0 0 7
14,68% Grill- und Pfannenkéase (Halloumi) 362,90 27 0 0 0 8
0,52% Hartkase m. 10% Fett 164,23 38 0 0 0 0
15,78% Hartkdse m. 45% Fett 374,83 28 0 0 0 8
14,94% Hartkdase m. 50% Fett 392,17 27 0 0 0 12
0,41% ! Joghurt Oberbegriff m. 1% Fett 34,87 3 5 5 100 0



Gesadttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6+ B2 Vitamin B9~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] ITe]] [mg] [mg] [ng] [wgl [mg] [mg] [mg] [mg]
DIE MEISTEN VEGETARISCHEN KOMPONENTEN
5 71 1,15 90,4 14,0 2,2 0,4 0,5 142 51 0,6 173 178
3 12 0,03 40 6,0 3,0 0,2 0,1 91 13 0,2 52 183
2 5 0,01 100 2,0 2,0 0,1 0,0 70 13 0,3 127 137
MILCH, MILCHPRODUKTE UND KASE
18 90 1,00 61,2 36,0 0,0 0,8 0,3 35 540 0,1 120 1234
14 51 0,00 201,8 65,0 0,0 0,6 0,4 30 350 0,3 150 700
20 93 0,00 201,8 60,0 0,0 0,9 0,7 30 280 0,3 152 600
18 77 0,00 52 18,0 0,0 0,8 0,5 50 694 0,6 78 603
0 1 4,01 40,2 5,0 0,6 0,0 0,0 4 109 0,1 147 57
5 20 0,00 202 143,0 1,0 0,2 0,3 30 600 0,3 200 1100
12 54 0,00 271,8 143,0 0,0 0,4 0,4 30 615 0,2 119 669
20 76 0,00 101,1 33,0 0,0 1,0 0,7 40 720 0,4 80 700
18 86 2,55 20 7,0 0,0 0,8 0,0 0 75 0,1 120 31
18 97 0,00 121,2 36,0 0,0 0,8 0,3 35 620 0,2 97 1260
0 1 4,20 50,5 5,0 1,0 0,0 0,0 5 120 0,1 160 50
1 6 4,10 50,5 5,0 1,0 0,1 0,0 5 120 0,1 150 50
2 13 4,00 50,5 5,0 1,0 0,1 0,1 5 120 0,1 150 50
6 37 3,70 50,5 9,0 1,0 0,3 0,2 5 110 0,1 150 50
18 75 0,00 72,1 3,0 0,0 0,4 0,5 34 678 0,3 67 512
15 59 0,00 401 45,0 0,0 0,5 0,8 200 550 0,6 150 1200
19 83 0,00 53,1 9,0 0,5 0,5 1,1 60 1372 0,3 157 335
16 69 0,00 0,4 21,0 0,0 0,8 0,0 0 248 0,1 57 957
20 84 2,56 60,5 23,0 0,0 0,7 0,3 6 79 0,6 95 375
19 83 0,00 111,2 31,0 1,0 0,6 1,0 200 612 0,3 260 1400
20 67 0,00 41,9 21,0 1,0 0,8 1,3 40 958 0,3 123 1089
19 87 0,00 42,9 5,0 0,4 0,6 1,2 63 1434 0,3 164 350
1 2 0,00 111 45,0 0,0 0,4 0,0 45 1076 0,6 112 897
20 83 0,00 53,1 9,0 0,5 0,5 1,1 60 1372 0,3 157 335
18 85 0,00 132 10,0 0,0 0,8 0,3 31 880 0,4 86 590
0 0 3,59 50,4 12,0 1,7 0,0 0,0 3 143 0,1 187 57



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

flfgciiz/:ﬁ:? tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’te"ne t['rgl_.;]drate [ZgL}cker éz;ker f[:gejtte
MILCH, MILCHPRODUKTE UND KASE

0,41% ! Joghurt Oberbegriff m. 1% Fett 34,87 3 5 5 100 0
0,61% ! Joghurt Oberbegriff m. 1,5% Fett 46,91 4 4 4 100 1
1,02% ! Joghurt Oberbegriff m. 3,5% Fett 66,84 4 4 4 100 1
2,53% ! Joghurt Oberbegriff m. 10% Fett 115,86 3 4 4 100 3
2,91% ! Kaffeesahne m. 10% Fett 123,99 3 4 4 100 4
6,78% ! Kaffeesahne m. 20% Fett 202,01 3 4 4 100 7
11,50% ! Kaffeesahne m. 30% Fett 270,27 3 3 3 100 9
0,80% ! Kefir m. 1,5% Fett 58,98 3 4 4 100 1
0,80% ! Kefir m. 3,5% Fett 58,69 3 4 4 100 1
1,96% ! Kochkise 121,04 14 4 4 100 2

! Kondensmilch gezuckert 319,97 8 52 52 100 3
0,77% ! Kérniger Frischkdse m. 10% Fett 87,80 14 2 2 100 1
1,31% ! Kérniger Frischkdse m. 20% Fett 98,74 12 3 3 100 1
0,40% ! Kuhmilch m. 1% Fett 34,64 3 5 5 100 0
0,65% ! Kuhmilch m. 1,5% Fett 47,62 3 5 5 100 0
1,04% ! Kuhmilch m. 3,5% Fett 64,28 3 5 5 100 1
1,04% Kuhmilch m. 3,5% Fett, laktosefrei 64,28 3 3 5 100 1
0,29% ! Molke 24,68 1 5 5 100 0
40,28% ! Molkenkase 337,30 8 54 54 100 3
7,95% Mozzarella 259,74 17 2 0 0 5
8,81% Miinster m. 45% Fett 284,51 22 0 0 0 7
16,78% Parmesan 387,68 31 0 0 0 7
0,97% ! Quark m. 10% Fett 80,62 12 4 4 100 1
2,14% ! Quark m. 30% Fett 119,95 10 3 3 100 3
12,61% Raucherkdse m. 45% Fett 340,58 25 0 0 0 8
13,95% Roquefort 342,23 22 0 0 0 8
2,82% ! Sahne m. 10% Fett 121,76 3 4 4 100 3
13,93% ! Sahne m. 30% Fett 300,50 2 3 3 100 11
6,07% ! Salzlakenkise aus Kuhmilch 222,56 14 2 2 100 6
6,68% ! Sauerrahm (Schmand) m. 20% Fett 201,19 3 3 3 100 7
12,24% ! Sauerrahm (Schmand) m. 30% Fett 283,75 3 2 2 100 10

! Sauerrahm (Schmand) m. 40% Fett 385,93 2 2 2 100 14



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

MILCH, MILCHPRODUKTE UND KASE
0 0 3,59 50,4 12,0 1,7 0,0 0,0 3 143 0,1 187 57
1 4 3,28 40,4 13,0 1,6 0,0 0,0 2 114 0,0 149 45
2 10 3,19 50,4 10,0 1,0 0,1 0,1 2 120 0,1 157 48
6 37 2,74 50,5 14,0 1,0 0,3 0,2 5 120 0,1 140 50
7 28 4,05 40,4 6,0 1,0 0,3 0,8 3 101 0,1 132 40
12 65 3,60 40,4 11,0 1,0 0,5 0,4 4 100 0,1 130 40
17 85 3,30 30,4 10,0 1,0 0,7 0,6 3 90 0,0 110 30
2 9 3,60 50,5 5,0 1,0 0,1 0,0 5 120 0,1 160 46
2 13 3,60 50,5 7,0 1,0 0,1 0,1 5 120 0,1 160 46
3 14 3,70 72 45,0 0,0 0,2 0,1 10 180 0,3 100 400
5 23 10,20 60,5 10,0 3,8 0,2 0,1 12 238 0,3 360 88
2 10 1,60 61 15,0 0,0 0,1 0,1 7 100 0,1 50 400
2 11 3,30 62 15,0 0,0 0,1 0,1 6 95 0,3 88 230
0 0 4,80 50,3 5,0 0,0 0,0 0,0 0 123 0,1 150 53
1 4 4,80 50,4 8,0 1,7 0,0 0,0 2 118 0,1 155 47
2 9 4,68 40,4 9,0 1,7 0,1 0,1 2 120 0,1 140 45
2 9 0,00 40,4 9,0 1,7 0,1 0,1 2 120 0,1 140 45
0 1 4,70 40,2 1,0 0,9 0,0 0,0 1 68 0,1 129 45
6 31 53,80 160,9 16,0 0,0 0,3 0,0 35 310 5,0 100 40
14 65 0,00 31,3 9,0 0,0 0,5 0,0 0 378 0,1 40 187
15 60 0,00 61,4 12,0 0,0 0,7 0,5 30 310 0,4 134 1020
21 82 0,00 62 7,0 0,0 1,0 0,7 70 1176 0,4 175 840
1 7 3,80 61 30,0 0,7 0,1 0,0 7 120 0,1 130 40
4 22 3,40 60,9 28,0 0,0 0,2 0,2 7 120 0,1 120 40
18 72 0,00 72 3,0 0,0 0,4 1,0 35 690 0,3 68 521
19 72 0,00 120,6 49,0 0,0 0,8 0,7 60 662 0,6 91 1496
7 28 4,05 40,4 6,0 1,0 0,3 0,8 3 101 0,1 132 40
19 84 3,27 40,4 4,0 1,0 0,7 1,1 2 80 0,0 112 34
11 50 1,70 81,1 62,0 0,0 0,0 0,1 40 350 0,2 50 1400
12 65 3,40 40,3 11,0 1,0 0,6 0,4 4 100 0,1 130 40
18 90 2,40 30,4 10,0 1,0 0,9 0,6 3 80 0,1 100 30
25 123 2,00 30,3 8,0 1,0 1,3 0,8 2 70 0,1 80 20



Persénliche Laktose kcal Proteine Kohlen- davon davon Ungeséttigte
Risikobewertung Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [auf100 g] [a] hydrate Zucker Zucker Fette
[a] [q] [%] [a]

- Warnun
fur Ubergewicht afnung

MILCH, MILCHPRODUKTE UND KASE

6,68% ! Saure Sahne m. 20% Fett 201,19 3 3 3 100 7
12,24% ! Saure Sahne m. 30% Fett 283,75 3 2 2 100 10
1,54% ! Schafmilch 85,89 5 5 4 94 1
10,78% ! Schafskdse m. 20% Fett 291,65 16 1 0 0 7
1,90% ! Schichtkdse m. 30% Fett 115,58 12 4 4 100 2
2,67% ! Schlagsahne m. 10% Fett 117,84 3 4 4 100 3
12,30% ! Schlagsahne m. 30% Fett 280,97 2 3 3 100 10
14,59% ! Schmelzkdse m. 60% Fett 323,88 13 1 1 100 8
14,47% ! Schmelzkdse mit Gewiirzen m. 60% Fett 321,06 11 3 3 100 10
0,37% Sojadrink (mit Calcium und Vitaminen) 45,14 3 3 3 82 2
1,83% Sojasahne 174,72 2 2 2 71 14
13,28% Tilsiter m. 45% Fett 351,12 26 0 0 0 8
14,58% Viereckhartkdase m. 45% Fett 382,15 29 0 0 0 10
7,78% Weichkdse m. 45% Fett 273,99 20 0 0 0 7
1,02% ! Ziegenmilch 65,18 4 4 4 100 1
12,61% Ziegenmilchschnittkdse m. 45% Fett 340,58 25 0 0 0 8
MEERESFISCHE, SUSSWASSERFISCHE, SCHALENTIERE
3,96% Aal 258,47 15 0 0 0 15
0,43% Auster 64,76 9 5 0 0 0
0,32% Barsch 80,18 18 0 0 0 0
0,74% Barsch mariniert 122,47 17 1 1 60 4
Dorschleber 611,56 5 1 0 0 46
0,26% Flunder 73,42 17 0 0 0 0
0,46% Flusskrebs 69,40 15 1 0 0 0
0,44% Forelle 102,83 20 0 0 0 2
0,50% Garnele 90,31 19 1 0 0 1
0,92% Garnele mariniert 130,43 17 2 1 33 5
0,95% Gelbflossenthun 148,59 23 0 0 0 4
0,30% Hecht 81,21 18 0 0 0 1
0,29% Heilbutt 95,34 20 0 0 0 1



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]
MILCH, MILCHPRODUKTE UND KASE
12 65 3,40 40,3 11,0 1,0 0,6 0,4 4 100 0,1 130 40
18 90 2,40 30,4 10,0 1,0 0,9 0,6 3 80 0,1 100 30
4 11 4,43 80,5 6,0 4,3 0,2 0,2 7 198 0,1 168 51
18 69 0,00 0,4 21,0 0,0 0,8 0,0 0 248 0,1 57 957
4 16 3,56 61 30,0 0,0 0,1 0,0 7 98 0,1 119 40
6 27 4,31 51 5,0 1,3 0,9 1,0 3 105 0,0 148 45
18 84 3,27 40,4 4,0 1,0 0,7 1,1 2 80 0,0 112 34
21 85 0,90 80,3 3,0 0,0 0,6 0,2 50 355 1,4 108 1010
18 70 3,47 72 18,0 0,0 1,0 1,0 51 409 0,9 153 1124
0 0 0,00 50,2 36,0 0,0 2,4 0,0 206 120 0,3 97 50
3 0 0,00 50 36,0 0,0 2,4 0,0 206 11 0,2 54 50
18 74 0,00 62,2 30,0 1,0 0,8 0,5 45 840 0,1 60 550
18 70 0,00 112,7 20,0 0,0 0,9 0,6 40 1100 0,3 100 300
13 54 0,00 202 50,0 0,0 0,4 0,7 30 400 0,3 150 1000
3 11 4,20 30,1 1,0 2,0 0,1 0,3 5 127 0,0 181 42
18 72 0,00 72 3,0 0,0 0,4 1,0 35 690 0,3 68 521
MEERESFISCHE, SUSSWASSERFISCHE, SCHALENTIERE
6 164 0,00 281 13,0 1,8 8,0 20,0 25 17 0,9 280 65
0 123 0,00 234,6 7,0 0,0 0,9 8,0 140 82 31 184 160
0 72 0,00 231 14,0 2,0 1,5 0,2 57 95 0,4 330 47
1 65 0,00 210,9 13,0 3,0 1,9 0,2 129 100 1,1 316 432
17 800 0,00 160 300,0 0,0 0,2 100,0 0 10 0,0 130 589
0 48 0,00 251 11,0 0,8 0,4 0,8 39 48 0,3 278 160
0 158 0,00 2102,7 18,0 3,0 0,1 0,1 60 43 2,0 254 253
1 56 0,00 235 9,0 3,6 1,7 18,0 15 12 0,4 374 63
0 135 0,00 131,7 12,0 1,9 4,0 0,5 30 92 0,6 230 146
1 121 0,00 121,5 11,0 2,9 4,2 0,5 105 98 1,3 226 521
2 45 0,00 464,3 15,0 2,0 1,0 54 20 16 1,0 290 43
0 63 0,00 152 6,0 3,8 0,9 2,0 28 32 0,5 317 75
0 24 0,00 421 9,0 0,0 0,9 5,0 12 14 0,6 446 67



Persénliche Laktose kcal Proteine Kohlen- davon davon Ungeséttigte
Risikobewertung Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [auf100 g] hydrate Zucker Zucker Fette

fiir Ubergewicht Warnung la] [a] [g] [%] [g]

MEERESFISCHE, SUSSWASSERFISCHE, SCHALENTIERE

2,07% Hering 228,63 18 0 0 0 13
2,73% Hering mariniert 251,56 17 1 1 60 16
0,38% Hummer 80,63 16 1 0 0 1
0,48% Jacobsmuschel 75,56 11 6 0 0 0
0,24% Kabeljau 77,59 18 0 0 0 0
0,61% Karpfen 115,09 18 0 0 0 3
1,12% Karpfen mariniert 152,61 16 1 1 60 7
0,29% Katfisch 81,33 16 0 0 0 1
0,30% Klaffmuschel 62,24 11 3 0 0 1
0,90% Krabbe mariniert 129,77 17 2 1 36 5
0,49% Krabben 88,59 19 1 0 0 1
1,24% Lachs 167,80 20 0 0 0 7
2,20% Lachs mariniert 216,78 18 1 1 60 12
0,47% Languste 84,03 17 1 0 0 1
0,87% Maifisch 139,84 19 0 0 0 5
1,74% Makrele 180,09 19 0 0 0 8
2,36% Makrele mariniert 208,81 17 1 1 60 11
3,07% Matjes/Hollandischer Hering 254,76 16 0 0 0 16
0,47% Miesmuschel 69,27 11 2 0 0 1
0,36% Pangasius 77,69 15 0 0 0 1
0,36% Pilgermuschel 74,29 16 2 0 0 0
0,97% Rollmdpse Konserve 133,74 11 1 1 68 7
0,43% Rotbarsch 106,89 18 0 0 0 3
0,75% Roter Thun 136,57 23 0 0 0 3
0,21% Rotzunge 73,04 16 0 0 0 1
0,35% Sardelle 99,34 20 0 0 0 1
0,86% Sardelle mariniert 141,53 18 1 1 60 5
0,53% Sardine 116,18 19 0 0 0 3
0,24% Schellfisch 78,04 18 0 0 0 0
0,51% Schildmakrele 111,85 20 0 0 0 2
0,32% Schleie 78,71 18 0 0 0 1



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

MEERESFISCHE, SUSSWASSERFISCHE, SCHALENTIERE
3 77 0,00 458,5 5,0 0,7 1,5 25,0 0 34 1,1 360 117
4 69 0,00 417,7 5,0 1,8 2,0 22,5 78 45 1,7 343 495
0 89 0,00 1181 16,0 3,0 1,5 0,2 34 61 1,0 220 270
0 150 0,00 72 17,0 0,6 0,5 5,0 160 69 7,5 311 205
0 34 0,00 201,2 8,0 2,0 1,0 1,3 18 28 0,3 340 72
1 75 0,00 151,5 23,0 1,0 0,5 0,5 55 66 0,7 400 30
2 68 0,00 141,4 21,0 2,1 1,1 0,5 128 74 1,3 379 416
0 33 0,00 352,2 1,0 1,0 2,1 0,5 60 20 1,0 282 105
0 66 0,00 202,5 3,0 2,0 0,8 8,0 500 12 0,6 800 121
1 124 0,00 120,7 7,0 2,9 4,2 0,5 105 98 2,3 259 521
0 138 0,00 130,8 7,0 1,9 4,0 0,5 30 92 1,8 266 146
2 58 0,00 553,9 54,0 0,0 2,4 3,8 0 0 0,2 396 32
3 53 0,00 503,5 49,0 1,2 2,8 34 78 15 0,9 376 418
0 140 0,00 210,5 17,0 2,0 0,2 0,2 15 68 1,3 500 182
2 40 0,00 311 5,0 2,0 0,9 8,0 20 20 0,5 330 54
3 82 0,00 639 1,0 0,0 1,3 4,0 31 12 1,2 380 80
4 74 0,00 578,1 1,0 1,2 1,7 3,6 106 26 1,8 361 461
5 130 0,00 275 3,0 0,3 2,3 25,0 20 43 1,3 390 2500
1 126 0,00 88 33,0 3,2 0,8 8,0 2331 24 4,2 286 296
1 43 0,00 130,7 61,0 0,0 0,3 0,0 0 0 0,1 240 234
0 104 0,00 81,9 11,0 0,6 0,5 5,0 90 26 1,8 322 161
2 44 0,00 193,9 3,0 0,6 0,9 14,4 80 42 0,8 239 2343
1 30 0,00 403,8 14,0 0,8 1,3 2,3 15 22 0,7 308 80
2 38 0,00 469,4 15,0 2,0 1,2 5,0 15 20 1,3 252 43
0 15 0,00 251 11,0 0,0 0,8 0,0 24 29 0,7 280 121
1 13 0,00 140,6 4,0 0,5 0,5 20,0 70 82 4,9 278 104
1 12 0,00 140,5 4,0 1,6 1,1 18,0 141 89 51 269 433
1 15 0,00 960,1 4,0 0,4 0,5 10,8 120 85 2,4 420 100
0 35 0,00 300,7 9,0 2,0 0,4 1,0 20 18 0,6 301 116
1 47 0,00 706 1,0 1,0 0,7 0,5 37 65 1,0 360 64
0 70 0,00 292,1 21,0 1,0 0,1 0,2 95 63 0,9 400 33



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fﬁ'ﬁﬁigﬁﬂf tj:ﬁ'r’;ig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['lgl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte

MEERESFISCHE, SUSSWASSERFISCHE, SCHALENTIERE
0,80% Schwarzer Heilbutt 140,69 13 0 0 0 8
0,52% Schwertfisch 118,14 19 0 0 0 3
0,38% Seehecht Shpz 47 v o . 2
0,44% Seelachs 99,02 19 0 0 0 1
0,94% Seelachs mariniert 141,08 18 1 1 60 6
0,20% Seeteufel 66,95 15 0 0 0 0
0,33% Seezunge 83,00 18 0 0 0 1
2,29% Sprotte 205,99 17 0 0 0 11
0,25% Steinbutt 79,60 17 0 0 0 1
0,35% Surimi (Krebsfleischimitat) 115,41 8 12 0 0 3
2,31% Thunfisch 211,10 22 0 0 0 9
0,75% Tintenfisch (Octopus sp.) 80,94 16 2 0 0 0
0,48% Venusmuschel 75,56 11 6 0 0 0
1,49% WeiRer Thun 171,85 22 0 0 0 6
1,45% Wels 138,34 15 0 0 0 5
2,25% Kaviar 224,41 26 4 0 0 8
0,33% Zander 84,21 19 0 0 0 0

WURST, WURSTAUFSCHNITT
8,60% Berliner Knacker 324,56 16 0 0 84 16
2,48% Bierschinken/Schinkenpastete 164,64 17 3 3 96 6
5,38% Bockwurst 263,68 13 0 0 68 14
10,68% Blutwurst 364,11 16 1 1 68 19
6,30% Bratwurst/Rheinische Bratwurst 272,06 12 0 0 81 13
12,32% Cervelatwurst 388,15 20 0 0 0 18
1,19% Poekelwaren Poekelfleisch 134,59 17 1 0 0 4
1,50% Fleischkase 150,19 19 0 0 0 4
4,80% Ganseleberpastete 242,51 19 4 0 12 9
4,78% Génseleberrolle 238,61 15 1 1 79 10
0,64% Gefligelbratwurst 116,21 22 0 0 0 2

0,21% Gemlisestilze 41,93 5 4 1 33 0



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]
MEERESFISCHE, SUSSWASSERFISCHE, SCHALENTIERE
2 46 0,00 431 12,0 1,0 0,9 15,0 12 19 0,4 345 86
1 39 0,00 330,6 2,0 0,8 1,0 2,0 60 10 0,9 342 102
1 50 0,00 242,1 14,0 1,5 0,6 1,0 20 41 0,7 294 101
1 60 0,00 312,6 8,0 0,0 1,2 0,0 0 0 0,2 386 52
1 54 0,00 282,3 8,0 1,2 1,7 0,0 78 15 0,9 367 436
0 25 0,00 152 12,0 1,0 1,0 2,0 24 20 0,3 235 109
0 50 0,00 251 10,0 0,0 0,8 0,0 36 29 0,8 309 100
4 109 0,00 237 5,0 0,2 1,5 20,0 27 170 1,2 230 100
0 25 0,00 291,6 8,0 0,0 0,6 2,0 2 17 0,5 290 114
0 14 0,00 20,6 10,0 0,0 1,1 0,0 0 26 0,0 35 871
4 70 0,00 464,36 15,0 1,0 1,2 4,5 30 40 1,0 363 43
0 275 0,00 395,3 14,0 5,0 2,4 1,0 11 27 0,8 273 387
0 150 0,00 72 17,0 0,6 0,5 5,0 160 69 7,5 311 205
3 60 0,00 464,3 15,0 5,0 1,2 54 20 26 1,0 293 43
3 152 0,00 192,1 25,0 1,2 0,5 0,5 79 26 0,6 430 19
3 300 0,00 346 5,0 14,0 10,0 5,9 50 51 1,4 164 1940
0 70 0,00 241,6 10,0 1,0 1,5 0,2 75 53 0,6 391 24
WURST, WURSTAUFSCHNITT
12 63 0,00 291,6 2,0 0,0 0,3 0,0 58 13 0,9 241 892
4 62 0,00 3413 2,0 21,7 0,3 0,0 45 10 1,2 327 1142
9 59 0,00 310,9 1,0 23,0 0,3 0,0 42 14 0,8 250 700
13 41 0,00 120,7 3,0 0,1 0,2 0,0 60 17 10,8 62 646
10 57 0,00 260,9 1,0 0,1 0,3 0,0 52 12 0,7 209 755
15 82 0,00 402,3 2,0 27,0 0,4 0,0 73 24 1,7 300 1260
3 48 0,00 163,4 2,0 0,0 0,2 0,0 24 27 2,0 228 2463
3 61 0,00 451,4 1,0 24,1 0,2 0,0 55 15 1,0 322 977
7 377 0,00 662,8 431,0 1,7 0,3 0,5 294 18 10,3 275 721
8 56 0,00 321,2 2,0 0,0 0,3 0,0 131 30 0,9 234 2876
1 45 0,00 440,7 6,0 0,5 0,8 0,0 68 20 1,0 323 1095
0 0 0,00 80 17,0 15,5 0,2 0,0 153 21 0,4 105 161



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fﬁ'ﬁﬁigﬁﬂf tj:ﬁ'r’;ig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['lgl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte
WURST, WURSTAUFSCHNITT
3,42% Hirschpastete 225,92 22 0 0 0 8
2,84% Jagdwurst 203,26 15 0 0 0 9
0,56% Kalbfleischslilze 104,84 20 0 0 0 1
7,63% Kalbfleischwurst 298,49 13 0 0 0 15
0,49% Kasseler 109,24 22 0 0 0 1
7,73% Krakauer Colbassa 305,93 15 0 0 0 15
0,89% Lachsschinken 115,80 18 1 1 100 2
7,12% Leberwurst 282,34 13 1 1 0 14
7,46% Lyoner Wurst 305,42 11 0 0 0 17
6,37% Mettwurst grob 294,39 19 0 0 0 13
1,32% Rauchfleisch 128,69 17 1 1 0 3
1,43% Rind Pokelfleisch gerduchert 134,59 17 1 1 0 4
0,87% Rindfleischsiilze 141,34 26 0 0 0 2
11,75% Salami 376,18 19 2 2 76 18
5,62% Schinkenroulade 275,99 20 0 0 0 12
7,26% Schinkenwurst 307,56 17 0 0 0 15
1,29% Schwein Schinkenspeck 151,18 21 0 0 0 4
1,29% Schwein Speck gerauchert 151,22 21 0 0 0 4
12,53% Teewurst 375,22 12 2 2 0 20
5,51% WeiBwurst 243,73 12 2 2 91 12
5,67% Wiener Wiirstchen 261,16 14 0 0 0 12
RINDFLEISCH, KALB, SCHWEIN, SCHAFFLEISCH UND LAMMFLEISCH
13,69% Hammel Brust 369,77 12 0 0 0 17
10,88% Hammel Kotelett 336,56 15 0 0 0 14
3,26% Kalb Bauch 205,18 17 0 0 0 8
2,27% Kalb Brust 177,37 18 0 0 0 6
0,42% Kalb Filet 100,22 21 0 0 0 1
0,74% Kalb Gulasch 114,63 19 0 0 0 2
1,08% Kalb Hackfleisch 133,35 20 0 0 0 3
0,71% Kalb Hinterhaxe 111,99 19 0 0 0 2



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [ug] [mg] [mg] [wal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

WURST, WURSTAUFSCHNITT
6 78 0,00 381,2 4,0 0,0 0,2 0,0 30 16 2,3 332 833
6 62 0,00 381,3 2,0 40,4 0,3 0,0 64 14 2,9 260 818
1 55 0,00 361,2 3,0 0,0 0,1 0,0 31 15 1,6 345 470
12 65 0,00 270,9 2,0 0,0 0,2 0,0 39 17 1,1 237 845
1 48 0,00 390,4 2,0 8,5 0,3 0,0 0 0 0,4 419 1230
11 60 0,00 172,1 2,0 0,0 0,3 0,0 63 14 1,1 216 1076
2 47 0,00 501,5 1,0 0,0 0,2 0,0 64 32 1,6 253 2473
11 173 0,00 353,5 52,0 12,0 0,4 0,0 166 11 6,7 219 595
11 72 0,00 451,3 1,0 26,4 0,3 0,0 47 12 0,8 272 784
10 71 0,00 391,2 1,0 29,0 0,3 0,0 58 15 1,1 355 1087
3 59 0,00 163,4 2,0 0,0 0,2 0,0 33 28 1,9 277 2472
3 48 0,00 163,4 2,0 0,0 0,2 0,0 24 27 2,0 228 2463
2 54 0,00 193,7 3,0 0,0 0,3 0,0 29 16 2,1 352 1035
13 79 0,00 332,3 2,0 0,0 0,4 0,0 258 29 1,8 358 1227
9 73 0,00 411,6 3,0 11,8 0,3 0,0 68 10 0,9 285 435
11 73 0,00 401,2 1,0 0,0 0,3 0,0 57 14 0,9 292 1096
3 70 0,00 491,9 3,0 0,0 0,4 0,0 75 2 1,1 294 73
3 70 0,00 511,6 3,0 0,0 0,3 0,0 71 2 1,1 279 69
14 66 0,00 171,4 2,0 0,0 0,3 0,0 30 9 0,9 226 1189
8 65 0,00 130,9 4,0 0,4 0,3 0,0 30 17 0,7 132 574
10 63 0,00 291,3 1,0 23,0 0,3 0,0 44 13 2,4 204 941

RINDFLEISCH, KALB, SCHWEIN, SCHAFFLEISCH UND LAMMFLEISCH

18 66 0,00 162,4 21,0 0,0 0,2 0,0 24 9 2,3 294 93
15 66 0,00 162,6 23,0 0,0 0,2 0,0 17 9 2,2 345 90
7 68 0,00 401,2 11,0 0,0 0,2 0,0 25 11 2,8 309 98
5 68 0,00 421,3 12,0 0,0 0,2 0,0 27 11 3,0 329 105
1 58 0,00 561,2 14,0 0,0 0,3 0,0 29 12 1,4 348 95
2 70 0,00 391,7 12,0 0,0 0,3 0,0 28 22 1,4 302 90
3 70 0,00 371,8 5,0 0,0 0,3 0,0 28 12 2,0 332 87
2 63 0,00 401,2 5,0 0,0 0,3 0,0 30 12 3,0 300 115



Persénliche Laktose kcal Proteine Kohlen- davon davon Ungeséttigte
Risikobewertung Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [auf100 g] hydrate Zucker Zucker Fette

fiir Ubergewicht Warnung la] [a] [g] [%] [g]

RINDFLEISCH, KALB, SCHWEIN, SCHAFFLEISCH UND LAMMFLEISCH

0,44% Kalb Keule 99,06 21 0 0 0 1
1,02% Kalb Kotelett 130,92 19 0 0 0 3
0,44% Kalb Kugel/Fricandeau 99,06 21 0 0 0 1
0,55% Kalb Nacken 106,26 21 0 0 0 1
0,44% Kalb Nuss 99,06 21 0 0 0 1
0,44% Kalb Roulade 99,06 21 0 0 0 1
0,54% Kalb Ricken 104,48 21 0 0 0 1
0,38% Kalb Schulter 94,27 21 0 0 0 0
0,54% Kalb Steak 104,48 21 0 0 0 1
0,71% Kalb Vorderhaxe 111,87 19 0 0 0 2
5,95% Lamm Brust 271,06 16 0 0 0 12
3,15% Lamm Kotelett 206,89 19 0 0 0 8
2,54% Lamm Nacken 186,47 19 0 0 0 6
0,79% Lamm Nuss 119,57 20 0 0 0 2
5,09% Rind Bauch 250,99 17 0 0 0 10
0,55% Rind Blume 107,94 21 0 0 0 1
5,61% Rind Brust 261,64 17 0 0 0 11
0,76% Rind Filet 121,05 21 0 0 0 2
0,93% Rind Gulasch 128,20 20 0 0 0 3
3,08% Rind Hackfleisch 207,65 21 0 0 0 7
0,82% Rind Keule 120,73 21 0 0 0 2
1,68% Rind Kotelett 158,10 19 0 0 0 5
1,68% Rind Nacken 158,10 19 0 0 0 5
0,86% Rind Oberschale 126,63 21 0 0 0 2
6,52% Rind Ochsenschwanz 287,88 21 0 0 0 11
0,82% Rind Roulade 120,73 21 0 0 0 2
0,84% Rind Riicken 130,08 22 0 0 0 2
0,82% Rind Schnitzel 120,73 21 0 0 0 2
0,93% Rind Schulter 128,20 20 0 0 0 3
1,19% Rind Steak 146,08 22 0 0 0 3
4,13% Schaf Bauch 227,87 18 0 0 0 9



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [ug] [mg] [mg] [wal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]
RINDFLEISCH, KALB, SCHWEIN, SCHAFFLEISCH UND LAMMFLEISCH
1 70 0,00 471,1 14,0 0,0 0,3 0,0 29 5 2,3 372 64
2 70 0,00 491,3 13,0 0,0 0,3 0,0 27 11 2,1 329 76
1 70 0,00 471,1 14,0 0,0 0,3 0,0 29 5 2,3 372 64
1 70 0,00 401,2 5,0 0,0 0,3 0,0 30 15 21 333 104
1 70 0,00 471,1 14,0 0,0 0,3 0,0 29 5 2,3 372 64
1 70 0,00 471,1 14,0 0,0 0,3 0,0 29 5 2,3 372 64
1 70 0,00 401,6 5,0 0,0 0,3 0,0 30 13 2,1 369 93
0 63 0,00 401,2 5,0 0,0 0,3 0,0 30 12 2,0 395 87
1 70 0,00 401,6 5,0 0,0 0,3 0,0 30 13 2,1 369 93
2 63 0,00 401,2 5,0 0,0 0,3 0,0 30 12 3,0 300 115
10 75 0,00 162,4 21,0 0,0 0,2 0,0 19 10 1,3 210 57
6 69 0,00 162,6 23,0 0,0 0,2 0,0 20 9 1,6 244 58
6 69 0,00 152,5 21,0 0,0 0,2 0,0 19 9 1,4 220 53
2 64 0,00 172,7 23,0 0,0 0,2 0,0 24 6 1,8 284 61
9 60 0,00 154,2 2,0 0,0 0,4 0,0 10 4 1,9 243 45
1 60 0,00 195 3,0 0,0 0,5 0,0 18 4 2,2 360 50
10 60 0,00 144,1 2,0 0,0 0,4 0,0 10 4 1,9 238 45
2 51 0,00 502 10,0 0,0 0,5 0,0 20 3 2,3 338 40
2 57 0,00 195 3,0 0,0 0,5 0,0 10 4 23 296 50
6 60 0,00 204,4 2,0 0,0 0,4 0,0 19 6 2,2 363 71
2 70 0,00 195 3,0 0,0 0,5 0,0 22 6 2,2 360 66
4 60 0,00 194,9 3,0 0,0 0,5 0,0 12 6 2,0 288 43
4 60 0,00 194,9 3,0 0,0 0,5 0,0 12 6 2,0 288 43
2 50 0,00 332 9,0 0,0 0,5 0,0 11 6 2,4 364 47
10 49 0,00 192,2 10,0 0,0 0,5 0,0 18 4 2,2 360 49
2 70 0,00 195 3,0 0,0 0,5 0,0 22 6 2,2 360 66
2 49 0,00 195 3,0 0,0 0,5 0,0 22 3 2,0 356 55
2 70 0,00 195 3,0 0,0 0,5 0,0 22 6 2,2 360 66
2 57 0,00 195 3,0 0,0 0,5 0,0 10 4 2,3 296 50
3 49 0,00 184,9 3,0 0,0 0,5 0,0 22 3 2,0 347 54
8 70 0,00 142,3 18,0 0,0 0,2 0,0 21 13 1,6 238 66



Persénliche Laktose kcal Proteine Kohlen- davon davon Ungeséttigte
Risikobewertung Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [auf100 g] hydrate Zucker Zucker Fette

fiir Ubergewicht Warnung la] [a] [g] [%] [g]

RINDFLEISCH, KALB, SCHWEIN, SCHAFFLEISCH UND LAMMFLEISCH

1,57% Schaf Brust 157,34 20 0 0 0 4
0,64% Schaf Filet 111,35 20 0 0 0 2
1,11% Schaf Gulasch 135,40 20 0 0 0 3
2,46% Schaf Haxe 186,81 19 0 0 0 6
3,04% Schaf Kotelett 203,15 18 0 0 0 8
1,83% Schaf Nacken 166,53 20 0 0 0 5
2,45% Schaf Roulade 186,29 19 0 0 0 7
2,45% Schaf Schnitzel 186,29 19 0 0 0 7
1,11% Schaf Schulter 135,40 20 0 0 0 3
2,63% Schaf Steak 192,23 19 0 0 0 7
4,93% Schwein Bauch 252,56 18 0 0 0 11
4,22% Schwein Brust 236,76 17 0 0 0 10
0,48% Schwein Filet 107,22 22 0 0 0 1
3,28% Schwein Gulasch 212,70 17 0 0 0 9
5,97% Schwein Hackfleisch 275,71 19 0 0 0 12
1,79% Schwein Haxe 174,76 20 0 0 0 6
0,92% Schwein Keule 134,35 21 0 0 0 3
0,86% Schwein Kotelett 132,36 22 0 0 0 3
0,48% Schwein Lende 107,22 22 0 0 0 1
2,65% Schwein Nacken 195,09 18 0 0 0 7
0,92% Schwein Roulade 134,35 21 0 0 0 3
0,46% Schwein Schnitzel 107,48 22 0 0 0 1
3,28% Schwein Schulter 212,70 17 0 0 0 9
8,90% Schwein Spitzbein 327,96 16 0 0 0 16
0,86% Schwein Steak 132,36 22 0 0 0 3
9,91% Schinkensalami 363,46 20 0 0 0 18



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [ug] [mg] [mg] [wal [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]
RINDFLEISCH, KALB, SCHWEIN, SCHAFFLEISCH UND LAMMFLEISCH
4 66 0,00 162,4 21,0 0,0 0,2 0,0 24 12 1,7 265 72
1 66 0,00 172,2 24,0 0,0 0,2 0,0 24 12 1,9 276 68
3 66 0,00 162,8 23,0 0,0 0,2 0,0 24 15 1,7 274 70
5 72 0,00 152,3 19,0 0,0 0,3 0,0 21 11 1,7 214 72
6 66 0,00 162,6 23,0 0,0 0,2 0,0 23 10 1,8 275 65
4 65 0,00 162,6 23,0 0,0 0,2 0,0 24 10 1,8 280 66
5 67 0,00 152,5 20,0 0,0 0,2 0,0 21 8 1,7 261 57
5 67 0,00 152,5 20,0 0,0 0,2 0,0 21 8 1,7 261 57
3 66 0,00 162,8 23,0 0,0 0,2 0,0 24 15 1,7 274 70
6 65 0,00 162,6 23,0 0,0 0,2 0,0 24 10 1,8 280 66
9 59 0,00 282 3,0 0,0 0,4 0,0 73 3 0,6 157 59
8 70 0,00 370,5 1,0 0,0 0,4 0,0 14 9 1,7 281 71
1 55 0,00 502 3,0 0,0 0,4 0,0 77 2 1,1 348 74
7 70 0,00 390,6 1,0 0,0 0,4 0,0 14 9 1,8 291 74
10 68 0,00 431,6 2,0 0,0 0,5 0,0 29 7 1,2 442 80
4 70 0,00 452 3,0 0,0 0,4 0,0 73 11 1,5 250 59
2 70 0,00 502 3,0 0,0 0,4 0,0 77 2 1,1 300 75
2 55 0,00 562 2,0 0,0 0,4 0,0 60 11 1,8 315 65
1 55 0,00 502 3,0 0,0 0,4 0,0 77 2 1,1 348 74
6 62 0,00 520,8 1,0 0,0 0,4 0,0 0 5 1,0 252 76
2 70 0,00 502 3,0 0,0 0,4 0,0 77 2 1,1 300 75
1 49 0,00 391 9,0 0,0 0,4 0,0 40 9 1,7 292 72
7 70 0,00 390,6 1,0 0,0 0,4 0,0 14 9 1,8 291 74
13 62 0,00 231,7 2,0 0,0 0,5 0,0 62 3 0,6 146 52
2 55 0,00 562 2,0 0,0 0,4 0,0 60 11 1,8 315 65
12 83 0,00 481,5 2,0 0,0 0,4 0,0 55 16 1,1 344 1267



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

ﬁfﬁ?g:ﬁ:? tj:ﬁzf;g Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] g}’tei”e f['ngl_.;]drate [ZgLacker éz;ker l[::Jtte
WILD, GEFLUGEL, WILDGEFLUGEL, INNEREIEN
1,34% Damwild Leber 129,37 20 4 0 0 2
3,14% Entenfleisch mit Haut 225,15 18 0 0 0 10
0,66% Entenfleisch ohne Haut 119,35 20 0 0 0 3
1,61% Ente Leber 122,64 19 4 0 0 2
3,42% Ente Schenkel 248,30 17 0 0 0 14
1,07% Fasan 149,92 24 0 0 0 4
3,83% Ferkel 227,14 17 0 0 0 10
0,28% Froschschenkel 69,94 16 0 0 0 0
6,43% Gansefleisch mit Haut roh 327,28 16 0 0 0 20
1,11% Gansefleisch ohne Haut roh 155,03 23 0 0 0 5
2,84% Ganseschenkel 215,05 14 0 0 0 12
1,49% Ganseleber 123,78 18 5 0 0 2
0,56% Hase 109,67 22 0 0 0 1
0,69% Hirsch 113,38 21 0 0 0 2
0,37% Hinerbrust 102,69 24 0 0 0 0
2,82% Hunerbrust, Paniert und gebraten 232,14 20 16 1 6 5
2,54% Hihnerfligel 208,27 17 0 0 0 10
0,72% Hihnermagen 109,32 18 1 0 0 2
1,69% Hahnchenschenkel 164,81 18 0 0 0 6
0,91% Hiihnerherz 115,65 17 1 0 0 3
1,63% Hihnerleber 128,64 22 1 0 0 2
0,96% Kalb Bries 94,33 17 0 0 0 1
0,92% Kalb Herz 104,67 16 0 0 0 2
0,68% Kalb Leber 85,81 15 4 0 0 1
1,97% Kalb Zunge 174,21 17 P 0 0 6
0,94% Lamm Bries 85,21 14 0 0 0 1
1,38% Lamm Leber 125,45 20 2 0 0 2
1,15% Perlhuhn 146,58 20 0 0 0 4
0,51% Pferd 109,35 21 0 0 0 2
0,38% Putenbrust 107,46 24 0 0 0 1
2,05% Putenfligel 190,89 20 0 0 0 8



Gesdttigte Vitamin

Fette Cholestrin Laktose Bb6 + B12 Vitamin B9 Vitamin C Vitamin E Vitamin D Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [pal [mg] [mg] [pal [wg] [mg] [mg] [mg] [mg]

WILD, GEFLUGEL, WILDGEFLUGEL, INNEREIEN
1 360 0,00 880 240,0 20,0 0,7 0,3 300 8 8,0 320 90
6 76 0,00 330,3 25,0 0,0 0,0 0,0 50 15 2,7 265 38
1 76 0,00 630,8 48,0 6,0 0,0 0,0 47 3 4,5 270 57
1 515 0,00 814 700,0 6,0 0,4 1,0 258 11 30,5 240 77
6 76 0,00 330,3 25,0 0,0 0,0 0,0 30 11 2,0 210 77
2 71 0,00 660,8 8,0 0,0 0,6 0,0 20 18 2,0 317 32
7 70 0,00 380,6 1,0 0,0 0,4 0,0 14 9 1,8 285 72
0 60 0,00 121,4 7,0 5,0 0,0 0,0 70 18 1,5 310 55
9 86 0,00 580,3 4,0 0,0 0,0 0,0 50 12 1,9 420 86
2 84 0,00 640,5 11,0 0,0 0,0 0,0 24 13 2,6 315 69
5 86 0,00 580,3 4,0 0,0 0,0 0,0 50 12 1,9 420 86
1 466 0,00 814 738,0 4,5 0,4 1,0 300 12 10,8 240 77
1 65 0,00 301 5,0 0,0 0,1 0,0 40 14 2,9 264 44
2 65 0,00 301 5,0 0,0 0,1 0,0 20 10 2,3 294 63
0 62 0,00 530,4 9,0 0,0 0,3 0,0 20 14 1,1 264 66
4 86 0,00 290,4 15,0 0,0 0,5 0,3 137 24 1,2 198 287
5 77 0,00 250,3 5,0 0,0 0,1 0,0 20 12 1,0 150 70
1 130 0,00 142,1 52,0 3,2 0,2 0,0 65 8 3,5 236 76
4 87 0,00 250,3 11,0 0,0 0,1 0,0 20 15 1,8 250 95
2 170 0,00 364,2 72,0 6,0 1,2 0,0 90 22 1,7 262 111
2 492 0,00 825,7 380,0 28,0 0,4 1,3 300 18 7,4 218 68
1 268 0,00 36 15,0 56,0 0,2 0,0 100 1 2,0 386 87
2 104 0,00 301 3,0 5,4 0,4 1,0 30 16 3,7 265 104
0 229 0,00 230 240,0 35,0 0,2 0,3 280 9 7,9 316 87
4 100 0,00 134 5,0 2,7 0,1 0,0 29 8 2,8 210 93
2 260 0,00 36 13,0 18,0 0,4 0,0 82 8 1,7 420 75
2 371 0,00 504 230,0 10,0 0,5 0,5 320 7 7,4 313 76
2 75 0,00 350,4 8,0 0,0 0,1 0,0 20 11 1,5 350 80
1 52 0,00 503 8,0 0,0 0,2 0,3 24 9 4,9 400 44
0 44 0,00 460,5 7,0 0,0 0,9 0,0 30 13 1,0 333 46
4 70 0,00 410,4 7,0 0,0 1,0 0,0 30 14 1,3 240 55



Persénliche kecal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fjl:(}zb;gl::;:? t;:ﬁ'r’;ig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] [P ;3’“5"”9 Fgg]drate [zgujcker [zr;;ker [F;Jne
WILD, GEFLUGEL, WILDGEFLUGEL, INNEREIEN
0,68% Putenschenkel 115,86 21 0 0 0 2
1,59% Rebhuhn 222,55 35 0 0 0 6
0,77% Reh 122,53 22 0 0 0 2
1,15% Rind Herz 115,89 17 1 0 0 2
1,09% Rind Leber 125,69 19 5 0 0 1
3,03% Rind Zunge 213,77 16 4 0 0 9
0,94% Schaf Bries 85,21 14 0 0 0 1
1,71% Schaf Herz 146,36 17 1 0 0 4
1,14% Schaf Leber 121,55 21 2 0 0 2
0,36% Schnecken 69,63 13 2 0 0 1
0,61% Schwein Herz 90,37 17 0 0 0 1
1,40% Schwein Leber 125,79 21 1 0 0 2
1,67% Schwein Zunge 159,41 16 1 0 0 6
1,32% Taube 160,74 21 0 0 0 6
1,52% Wildschwein 162,07 20 0 0 0 5
1,48% Ziege 148,12 20 0 0 0 4
OLE, FETTE, BUTTER, SCHMALZ
64,58% ! Butter 73600 1 1 1 100 25
42,30% ! Butter, gesalzen 692,25 0 0 0 100 45
86,09% Butterschmalz 854,58 0 0 0 0 29
70,22% Schmalz 889,12 0 0 0 0 57
18,41% Disteldl (Saflordl) 893,36 0 0 0 0 87
Erdnussol 907,01 0 0 0 0 78
86,26% Kakaobutter 881,92 0 0 0 0 34
100,00% Kokosfett 893,70 1 0 0 0 9
Kurbiskernol 886,48 0 0 0 0 78
19,36% Leindl 895,40 0 0 0 0 86
Maiskeimol 900,52 0 0 0 0 83
44,32% Margarine 716,89 0 0 0 0 46
55,94% Mayonnaise m. 80% Fett 747,80 1 2 0 0 42



Gesdttigte Vitamin

Fette Cholestrin Laktose Bb6 + B12 Vitamin B9 Vitamin C Vitamin E Vitamin D Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [pal [mg] [mg] [pal [wg] [mg] [mg] [mg] [mg]
WILD, GEFLUGEL, WILDGEFLUGEL, INNEREIEN
1 72 0,00 320,4 25,0 0,0 1,2 0,0 50 17 2,0 289 86
2 80 0,00 600,8 8,0 0,0 0,7 0,0 15 45 8,0 400 100
2 70 0,00 301 5,0 0,0 0,8 0,0 20 25 3,0 342 84
3 125 0,00 289,9 4,0 5,5 0,3 1,0 33 7 4,0 215 108
1 257 0,00 1025 592,0 32,0 0,8 1,7 338 6 6,9 340 116
6 102 0,00 135 7,0 3,0 0,2 0,0 29 8 2,7 260 100
2 260 0,00 36 13,0 18,0 0,4 0,0 100 8 1,7 420 75
4 160 0,00 295,2 2,0 5,0 0,3 3,7 50 4 6,1 248 118
1 300 0,00 405 280,0 30,7 0,5 2,0 330 4 12,4 282 95
0 100 0,00 142 6,0 15,0 0,0 0,0 447 57 3,5 347 206
1 158 0,00 432,7 4,0 5,3 0,6 0,7 24 20 4,3 257 80
2 368 0,00 629 136,0 23,0 0,6 0,0 307 8 17,3 370 77
4 116 0,00 350,8 8,0 4,4 0,5 0,6 34 10 2,9 300 93
3 110 0,00 600,5 8,0 0,0 0,5 0,0 15 45 2,0 330 90
3 63 0,00 405 5,0 0,0 0,2 0,0 30 10 1,8 359 94
4 75 0,00 303 5,0 0,0 1,0 0,0 20 10 2,0 300 50
OLE, FETTE, BUTTER, SCHMALZ
54 221 0,60 0 0,0 0,2 2,0 1,2 0 13 0,0 16 5
29 206 0,39 0 2,0 0,1 0,0 2,4 16 15 0,1 6 1275
63 264 0,00 0 0,0 0,0 3,6 1,6 5 6 0,2 3 2
39 85 0,00 20 0,0 0,0 1,6 0,0 14 0 0,0 1 1
9 0 0,00 0 0,0 0,0 44,9 0,0 0 0 0,0 1 0
20 0 0,00 0 0,0 0,0 8,9 0,0 2 1 0,1 1 1
61 0 0,00 0 0,0 0,0 0,5 0,0 0 0 0,0 1 0
87 0 0,00 0 0,0 0,0 1,8 0,0 0 0 0,0 0 0
18 0 0,00 0 0,0 0,0 3,5 0,0 0 0 0,0 1 0
10 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 1 0,0 1 1
14 0 0,00 0 0,0 0,0 25,7 0,0 0 15 1,3 1 1
30 0 0,00 0 2,0 0,1 0,0 2,5 10 8 0,1 6 101
37 237 0,00 11 14,0 0,0 7,6 1,0 17 18 1,0 18 481



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fﬁ'ﬁﬁigﬁﬂf tj:ﬁ'r’;ig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['lgl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte
OLE, FETTE, BUTTER, SCHMALZ

100,00% Muskatbutter 884,71 0 0 0 0 5
Olivenol 882,37 0 0 0 0 80

69,96% Palmol 892,99 0 0 0 0 47
15,19% Ribol (Rapsol) 759,16 0 0 0 0 72
Sesamol 898,08 0 0 0 0 83

61,95% Sheabutter 888,71 0 0 0 0 52
Sojadl 884,99 0 0 0 0 80

18,32% Sonnenblumendl 796,55 0 0 0 0 75
64,98% ! SiRrahmbutter 716,65 1 1 1 54 21
Walnussol 884,71 0 0 0 0 85

Weizenkeimol 890,85 0 0 0 0 78

NICHT ALKOHOLISCHE GETRANKE (KAFFEE, TEE, SOFT GETRANKE)

0,17% Bier alkoholfrei 23,49 0 5 3 51 0
0,32% ! Cappuccino 33,21 2 3 3 100 0
1,04% Colagetrank 44,48 0 11 11 100 0
0,00% Colagetrank (kalorienarm) 1,19 0 0 0 100 0
0,05% Eistee-Zitrone 8,83 0 2 2 100 0
0,00% Espresso 1,89 0 0 0 0 0
0,01% Filterkaffee 2,05 0 0 0 0 0
0,00% Frichtetee 0,82 0 0 0 100 0
6,32% ! HeiRe Schokolade 135,22 3 22 20 93 1
0,19% Isotonisches Getrank 19,16 0 5 4 88 0
0,18% Isotonisches Getrank (mit StiRstoff) 18,99 0 5 4 88 0
0,05% Kokosmilch 10,14 0 1 1 97 0
0,00% Krdutertee 0,82 0 0 0 100 0
0,55% ! Latte Macchiato 43,41 3 4 4 100 0
0,68% Limonade-Krauter 35,67 0 9 9 100 0
0,89% Limonade-Zitrone 41,00 0 10 10 100 0
0,89% Linonade-Orange 41,00 0 10 10 100 0
0,00% Mate-Tee 0,41 0 0 0 0 0



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6+ B2 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [ug] [mg] [mg] [ba] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]
OLE, FETTE, BUTTER, SCHMALZ
90 0 0,00 0 0,0 0,0 0,8 0,0 0 0 0,0 1 0
14 0 0,00 0 0,0 0,0 11,9 0,0 1 0 0,1 1 1
49 0 0,00 0 0,0 0,0 7,4 0,0 1 1 0,0 1 1
9 0 0,00 0 0,0 0,0 18,9 0,0 1 0 0,1 1 2
13 0 0,00 0 0,0 0,0 0,4 0,0 0 10 0,1 20 2
43 0 0,00 0 0,0 0,0 0,8 0,0 10 30 0,0 50 350
15 0 0,00 0 0,0 0,0 9,5 0,0 0 0 0,0 1 0
11 0 0,00 0 0,0 0,0 62,2 0,0 0 1 0,1 1 1
56 226 0,60 0 0,0 0,0 2,2 0,0 0 15 0,0 25 0
11 0 0,00 0 0,0 0,0 0,4 0,0 0 0 0,0 1 0
17 0 0,00 0 0,0 0,0 150,8 0,0 1 1 0,1 1 1
NICHT ALKOHOLISCHE GETRANKE (KAFFEE, TEE, SOFT GETRANKE)
0 0 0,00 30 8,0 0,0 0,0 0,0 16 5 0,0 40 3
1 5 2,34 20,2 5,0 0,9 0,0 0,0 41 61 0,1 103 23
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 35 4 0,0 1 4
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 11 4 0,0 8 8
0 0 0,00 0 5,0 1,3 0,0 0,0 656 8 0,0 21 1
0 0 0,00 0 1,0 0,2 0,0 0,0 50 2 0,1 115 14
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 80 2 0,2 66 1
0 0 0,00 0 1,0 0,0 0,0 0,0 44 2 0,1 9 1
2 8 3,76 30,3 9,0 1,4 0,1 0,1 262 100 0,4 165 69
0 0 0,00 10 1,0 2,5 0,2 0,0 17 9 0,1 36 2
0 0 0,00 10 1,0 2,5 0,2 0,0 17 9 0,1 36 17
0 0 0,00 30 10,0 2,0 0,0 0,0 400 27 0,1 282 47
0 0 0,00 0 1,0 0,0 0,0 0,0 44 2 0,1 9 1
1 4 4,36 40,4 7,0 1,5 0,0 0,0 9 107 0,1 147 43
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 30 3 0,1 1 7
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 42 5 0,4 1 7
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,1 0,0 42 5 0,4 1 0
0 0 0,00 0,67 5,0 0,0 0,0 0,0 690 8 0,0 17 1



Persénliche keal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

fﬁ'ﬁﬁigﬁﬂf tj:ﬁ'r’;ig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [uf100 g] ?gr;teme f['lgl_.;]drate [ZgLacker éz;ker [F:Jtte

NICHT ALKOHOLISCHE GETRANKE (KAFFEE, TEE, SOFT GETRANKE)
1,55% Mehrfruchtnektar 55,92 0 13 13 98 0
0,62% Mehrfruchtsaft 35,27 0 8 8 99 0
0,77% Orangensaft 41,12 1 9 9 94 0
0,00% Pfefferminztee 0,82 0 0 0 100 0
0,00% Roibuschtee 0,41 0 0 0 0 0
0,25% Saftschorle-Ananas 21,21 0 5 5 100 0
0,50% Saftschorle-Apfel 32,70 0 8 7 88 0
0,02% Saftschorle-Grapefruit 4,39 0 1 1 99 0
0,38% Saftschorle-Johannisbeer 26,53 0 6 6 100 0
0,08% Saftschorle-Karotten 12,24 0 3 2 90 0
0,22% Saftschorle-Orange 20,81 0 5 4 94 0
0,25% Saftschorle-Pfirsich/Maracuja 22,46 0 5 5 97 0
0,01% Saftschorle-Zitrone 2,87 0 1 1 100 0
0,26% Sekt alkoholfrei 21,73 0 5 5 100 0
0,14% Sojadrink 38,03 3 3 1 26 1
8,77% Sorbet - Orange 134,60 0 33 32 99 0
0,00% Tee griin 0,41 0 0 0 0 0
0,00% Tee schwarz 0,41 0 0 0 0 0
0,01% ! Tee schwarz mit Milch 2,50 0 0 0 100 0
0,06% ! Tee schwarz mit Milch und Zucker 10,16 0 2 2 100 0
0,05% Tee schwarz mit Zucker und Zitrone 8,87 0 2 2 100 0
2,43% Tarkischer Mokka 69,80 0 17 17 100 0
0,00% Wasser und Mineralwasser 0,00 0 0 0 0 0

ALKOHOLISCHE GETRANKE (BIER, WEIN, SPIRITUOSEN)
0,39% Bier Dunkel 37,00 0 3 0 8 0
0,42% Bier Hell 39,00 1 3 0 7 0
0,46% Bier Pils Hell 42,00 1 3 0 5 0
3,64% Brande aus Zuckerrohr 231,00 0 0 0 0 0
1,22% Champagner 83,00 0 5 5 100 0
4,30% Cognac 237,00 0 2 2 100 0



Gesdttigte Vitamin

Fette Cholestrin Laktose Bb6 + B12 Vitamin B9 Vitamin C Vitamin E Vitamin D Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium
[a] [mg] [a] [ug] [pal [mg] [mg] [pal [wg] [mg] [mg] [mg] [mg]
NICHT ALKOHOLISCHE GETRANKE (KAFFEE, TEE, SOFT GETRANKE)
0 0 0,00 20 4,0 13,1 0,2 0,0 55 8 0,1 58 2
0 0 0,00 40 7,0 27,5 0,3 0,0 102 10 0,2 109 2
0 0 0,00 130 16,0 41,5 0,2 0,0 30 15 0,3 142 1
0 0 0,00 0 1,0 0,0 0,0 0,0 44 2 0,1 9 1
0 0 0,00 0 5,0 0,0 0,0 0,0 690 8 0,0 17 1
0 0 0,00 50 1,0 6,1 0,1 0,0 116 11 0,2 54 3
0 0 0,00 20 2,0 4,3 0,3 0,0 27 8 0,1 61 2
0 0 0,00 0 1,0 3,6 0,0 0,0 2 7 0,1 15 2
0 0 0,00 0 0,0 15,0 0,2 0,0 53 11 0,2 49 3
0 0 0,00 40 4,0 1,9 0,2 0,0 38 17 0,1 110 27
0 0 0,00 50 5,0 11,8 0,2 0,0 49 11 0,2 96 2
0 0 0,00 90 4,0 8,9 0,3 0,0 81 7 0,2 95 1
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 5 8 0,0 0 2
0 0 0,00 20 0,0 0,0 0,0 2,7 80 6 0,5 70 3
0 0 0,00 0,07 27,0 0,0 1,5 0,0 500 20 0,8 170 820
0 0 0,00 20 4,0 9,1 0,1 0,0 18 11 0,2 41 1
0 0 0,00 0 5,0 0,0 0,0 0,0 690 8 0,0 17 1
0 0 0,00 0 5,0 0,0 0,0 0,0 690 8 0,0 17 1
0 0 0,15 0 5,0 0,1 0,0 0,0 668 12 0,0 21 2
0 0 0,15 0 5,0 0,1 0,0 0,0 655 11 0,0 21 2
0 0 0,00 0 5,0 1,3 0,0 0,0 657 8 0,0 21 1
0 0 0,00 0 1,0 0,2 0,0 0,0 43 2 0,2 96 12
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 1 5 0,0 0 2
ALKOHOLISCHE GETRANKE (BIER, WEIN, SPIRITUOSEN)
0 0 0,00 50,2 5,0 0,0 0,0 0,0 1 3 0,0 50 3
0 0 0,00 50,2 3,0 0,0 0,0 0,0 29 4 0,0 38 5
0 0 0,00 60 6,0 0,0 0,0 0,0 16 4 0,0 55 4
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 18 0 0,1 2 1
0 0 0,00 20 0,0 0,0 0,0 2,7 80 6 0,5 10 3
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0 0,0 2 2



Persénliche kcal Kohlen- davon davon Ungeséttigte

flﬁ'sc;ier::;t:? ;‘;:ﬁ‘;ﬁig Einzelteil- und Nahrungsmittelgruppen [3uf100 g] Fg?te“ne f['n;]drate [Zgr.-!’cker éz;ker I[::]tte

ALKOHOLISCHE GETRANKE (BIER, WEIN, SPIRITUOSEN)
4,13% Gin 262,00 0 0 0 0 0
0,54% Most 41,00 0 1 1 100 0
0,93% Rotwein leicht 68,00 0 2 1 24 0
0,94% Rotwein mittel 68,00 0 2 2 98 0
1,24% Rotwein schwer 82,00 0 3 3 100 0
3,64% Rum 231,00 0 0 0 0 0
1,22% Sekt 83,00 0 5 5 100 0
1,90% Sherry 117,00 0 1 1 100 0
1,37% Wein rose 88,00 0 2 2 100 0
1,02% WeiBwein halbtrocken 73,00 0 3 1 31 0
1,61% WeiBwein lieblich 98,00 0 6 6 100 0
1,12% WeiBwein trocken 72,00 0 0 0 90 0
3,88% Whisky 244,00 0 0 0 100 0
3,64% Wodka 231,00 0 0 0 0 0

Alkohol und Kalorien

Da Alkohol aus Zucker oder Starke hergestellt wird, enthalt er viele Kalorien - 7 kcal pro Gramm. Obwohl Alkohol keine Kohlenhydrate,
Proteine oder Fett enthalt, ist er dennoch sehr kalorienreich.

Kalorien aus Alkohol sind ,leere Kalorien” und haben keinen Nahrwert. Die meisten alkoholischen Getranke enthalten Spuren von
Vitaminen und Mineralien, jedoch in der Regel in Mengen, die keinen nennenswerten Beitrag zu unserer Erndhrung leisten.

Essig und Kalorien

Essig enthalt fast keine Proteine, einige Kohlenhydrate und kein Fett, aber er hat immer noch einen gewissen Kaloriengehalt. Die meisten
Kalorien stammen von Essigsdure, die durch einen zweistufigen Fermentationsprozess hergestellt wird und einen Kalorienwert von 3
kcal pro Gramm aufweist.



Gesdttigte Vitamin

Fotte Cholestrin  Laktose B6.+ B12 VitaminB9 ~ VitaminC ~ VitaminE  VitaminD  Mangan Calcium Eisen Kalium Natrium

[a] [mg] [a] [ug] [wal [mg] [mg] [wgl [ug] [mg] [mg] [mg] [mg]

ALKOHOLISCHE GETRANKE (BIER, WEIN, SPIRITUOSEN)
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0 0,0 0 2
0 0 0,00 10 0,0 0,0 0,0 0,0 203 5 0,3 99 2
0 0 0,00 20 0,0 1,8 0,0 0,0 0 9 0,9 89 3
0 0 0,00 20 0,0 1,8 0,0 0,0 0 9 0,9 89 3
0 0 0,00 20 0,0 2,0 0,0 0,0 200 8 0,7 93 4
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 18 0 0,1 2 1
0 0 0,00 20 0,0 0,0 0,0 0,0 80 6 0,5 70 3
0 0 0,00 10 0,0 0,0 0,0 0,0 23 7 0,4 57 10
0 0 0,00 20 0,0 2,0 0,0 0,0 97 12 0,9 73 4
0 0 0,00 20 7,0 0,0 0,0 0,0 140 9 0,6 82 2
0 0 0,00 10 0,0 0,0 0,0 0,0 100 14 0,6 110 13
0 0 0,00 20 0,0 0,0 0,0 0,0 140 10 0,6 95 2
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 15 2 0,0 3 0
0 0 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0 0,0 1 1
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