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Hauptenergiequellen

Manner

Obst

Alkohol Getranke
Alkoholfr. Getrénke
SiRwaren

Fette

Fleisch, Wurst

Milch, Kase

Brot

Backwaren
Fleisch, Wurst
Fette

Alkohlfr. Getrénke
Obst

SuRwaren

Milch, Kése

Brot

Frauen




Kohlenhydrat- und Ballaststoffquellen

Manner

Kartoffeln
Getreide
Backwaren
Milch, Kase

Obst

SuRwaren
Alkoholfr. Getranke
Brot

Kartoffeln

Getreide
Backwaren

Milch, Kése
Alkoholfr. Getrénke
SuRwaren

Obst

Brot




Gemusekonsum pro Tag

---o--- Gemlse, Pilze, Hilsenfriichte - - -m- - - Kartoffeln/-erzeugnisse

---A--- Milch/-erzeugnisse, Kase ——— Suppen/Eintdpfe
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November-Januar Februar-April Mai-Juli August-Oktober




Gemusekonsum pro Tag

D-A-CH- .
Referenzwerte O Manner @ Frauen
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Ballststoffe




Ballaststoffe und Mikrobiom

Bacteroides vulgatus
Colinsella aerofaciens*
Clostridium clostridioforme
Anaerostipes hadrus
Eubacterium hallii
Eubacterium rectale*
Ruminococcus bromii*
Faecalibacterium prausnitzii
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WK: Weizenkleie (NSP)
BS: Ballaststoffe (RS)
EW: Eiweill

Kontrolle WK++ BS++ EW+BS-
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