Kapitel 4 | Nahrungsmittel-Liste

Damit Sie nicht immer im Anhang des Buchs
nachschauen brauchen, haben wir Innen hier die

Alitagstaugliche
Wissenschaft, die

Sie beim Arzt

nicht erfahren

DR. STEPHAN BORTFELDT
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Polyphenolreiche Lebensmittel (50 Top-Quellen)

Obst Gemiise

1. Schwarze Johannisbeeren 1. Artischocken
2. Heidelbeeren 2. Rote Zwiebeln
3. Brombeeren 3. Spinat

4. Kirschen 4. Brokkoli

5. Granatapfel 5. Grinkonhl

6. Pflaumen 6. Rote Bete

7. Apfel (Schale) 7. Sellerie

8. Himbeeren 8. Chicorée

9. Erdbeeren 9. Paprika

10. Aroniabeeren 10. Tomaten

11. Trauben

12. Feigen
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Gewiirze & Krauter

1. Oregano (enthalt von allen Krautern die
hdchste Dichte an Polyphenolen)

2. Nelken

3. Rosmarin

4. Kurkuma

5. Zimt

6. Ingwer

7. Petersilie

8. Basilikum

9. Thymian

10. Estragon

11. Pfefferminze

12. Sternanis

13. Meerrettich

14. Safran

Getrénke

1. Gruner Tee

2. Schwarzer Tee

3. Kakao

4. Kaffee

5. Rotwein

6. Granatapfelsaft
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Niisse & Samen

1
2
3
4.
5.
6
7
8

Haselnlsse

PekannUsse

. Walnusse

Mandeln

Leinsamen
Chiasamen
Sonnenblumenkerne

Kirbiskerne

Weitere Lebensmittel
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Dunkle Schokolade (>70 Prozent)
Olivendl (nativ extra)

Spirulina

Schwarzer Reis

Sojabohnen

Vollkornprodukte

Linsen

Kidneybohnen
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Ballaststoffreiche Lebensmittel (30 Top-Quellen)
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Flohsamenschalen (ca. 80 Prozent)
Weizenkleie (ca. 43 Prozent)
Chia-Samen (ca. 34 Prozent)

Leinsamen (ca. 27 Prozent)

. Pistazien (ca. 10,6 Prozent)
. Haferflocken (ca. 10 Prozent)
. Sonnenblumenkerne (ca. 8,6 Prozent)

. Erdniisse (ca. 8,4 Prozent)

Schwarze Bohnen, getrocknet (ca. 24 20. Hirse, roh (ca. 8,3 Prozent)
Prozent) 21. Quinoa, roh (ca. 7 Prozent)
WeiBe Bohnen, getrocknet (ca. 23 Prozent) 22 walniisse (ca. 6,7 Prozent)
Kidneybohnen, getrocknet (ca. 22 Prozent) 23, Avocado (Fruchtfleisch) (ca. 6,7 Prozent)
Kichererbsen, getrocknet (ca. 17 Prozent) 24. Himbeeren (ca. 6,5 Prozent)
Linsen, getrocknet (ca. 17 Prozent) 25. Brombeeren (ca. 5,3 Prozent)
. Erbsen, getrocknet (ca. 15 Prozent) 26. Artischocken (ca. 5 Prozent)
. Haferkleie (ca. 15 Prozent) 27. Schwarze Johannisbeeren (ca. 5 Prozent)
Gerste, roh (ca. 15 Prozent) 28. Birnen (ca. 3,1 Prozent)
Sojabohnen, getrocknet (ca. 15 Prozent) 29. SiiBkartoffeln (ca. 3 Prozent)
Mandeln (ca. 12 Prozent) 30. Apfel (ca. 2,4 Prozent)
Sesamsamen (ca. 11,8 Prozent)
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Komplexe Kohlenhydrate (50 Top-Quellen)

Getreide, Pseudogetreide &
Vollkornprodukte:
1. Haferflocken

2.  Haferkleie

3. Gerste

4.  Gerstenflocken

5.  Bulgur

6. Couscous

7.  Quinoa

8. Amaranth

9. Teff

10. Buchweizen

11. Hirse

12.  Weizenvollkornmehl
13. Dinkelvollkornmehl
14. Roggenvollkornmehl
15. Vollkornnudeln

16. Wildreis

17. Brauner Reis

18. Roter Reis

19. Schwarzer Reis

20. Grlinkern

Gemiise & Ahnliches:
1. Kirbis
2. Mais

3. Kochbananen (Plantains)
Weitere Quellen:

1. Kastanien (Maronen)

2. Polenta (MaisgrieB)
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Hilsenfriichte:

Knollen & Wurzelgemiise:

1
2
3
4
5
6.
7
8
9
1
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Linsen
Kichererbsen
Kidneybohnen
Schwarze Bohnen
WeiBe Bohnen
Sojabohnen
Erbsen

Erdnlsse

Lupinen

0. Edamame

Kartoffeln
SuBkartoffeln
Yams

Taro
Pastinaken
Steckriiben
Rote Bete
Karotten
Maniok

10. Topinambur

Niisse & Samen:

1.

I
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Leinsamen
Chiasamen
Kurbiskerne
Sonnenblumenkerne

Sesamsamen
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Kombinierte Lebensmittel (20 Top-Quellen)

Das sind nun eine Menge Nahrungsmittel, die wir Innen herausgesucht und zusammengestellt

haben. Falls Sie das Beste aus allen drei Welten haben mdchten, haben wir lhnen hier eine Top 20

Liste zusammengestellt. Das sind Nahrungsmittel, die reich an Polyphenolen, komplexen

Kohlenhydraten und auch Ballaststoffen sind. Wir haben die oben stehenden Listen also

miteinander kombiniert. Die Prozent-Angaben beziehen sich auf die Menge an Ballaststoffen.

—

© © N o 0 R~ 0D

N - 424 a4 a4 a4 A A A A
O © 00 N o o A W NN 2+ O

Linsen (getrocknet) — ca. 17 Prozent
Kidneybohnen (getrocknet) — ca. 22 Prozent
Sojabohnen (getrocknet) — ca. 15 Prozent
Chiasamen - ca. 34 Prozent

Leinsamen - ca. 27 Prozent
Sonnenblumenkerne - ca. 8,6 Prozent
Gerste (roh) — ca. 15 Prozent

Haferkleie — ca. 15 Prozent

Haferflocken — ca. 10 Prozent

. Hirse (roh) — ca. 8,3 Prozent

. Quinoa (roh) — ca. 7 Prozent

. Roggenvollkorn (z.B. Mehl) — ca. 13 Prozent
. Dinkelvollkorn (z.B. Mehl) — ca. 10 Prozent

. Weizenvollkorn (z.B. Mehl) — ca. 13 Prozent
. Bulgur — ca. 9 Prozent

. Buchweizen (roh) — ca. 10 Prozent

. Amaranth — ca. 7 Prozent

. Teff — ca. 8 Prozent

. Wildreis — ca. 6 Prozent

. Schwarzer Reis — ca. 5-6 Prozent
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Top 20-EiweiB-Quellen (vegetarisch)
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Sojabohnen (getrocknet, ca. 36 Prozent)
Hanfsamen (ca. 31 Prozent),

Erdniisse (ca. 25 Prozent)

Lupinen (ca. 24—-26 Prozent)

Linsen (getrocknet, ca. 23-24 Prozent)
Kidneybohnen (getrocknet, ca. 22 Prozent)
Mandeln (ca. 21 Prozent)

Kichererbsen (getrocknet, ca. 19 Prozent)
Pistazien (ca. 18-20 Prozent)

Chiasamen (ca. 17 Prozent)

. Walniisse (ca. 15 Prozent)

. Tofu (je nach Sorte, ca. 8-16 Prozent)
. Eier (ca. 13 Prozent)

. Magerquark (ca. 13 Prozent)

. Hittenkase (ca. 12-13 Prozent)

. Haferflocken (ca. 13 Prozent)

. Kirbiskerne (ca. 19 Prozent)

. Cashewkerne (ca. 17 Prozent)

. Paneer (ca. 18 Prozent)

. Feta (ca. 14 Prozent)

Top 25-Magnesium-Nahrungsmittel
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Kiirbiskerne: ca. 590 mg pro 100 Gramm

Leinsamen: ca. 390 mg pro 100 Gramm

Sesamsamen: ca. 350 mg pro 100 Gramm
Sonnenblumenkerne: ca. 320 mg pro 100 Gramm
Cashewkerne: ca. 290 mg pro 100 Gramm

Mandeln: ca. 270 mg pro 100 Gramm

Pinienkerne: ca. 250 mg pro 100 Gramm

Dunkle Schokolade (70-85% Kakao): ca. 230 mg pro 100 Gramm
Sojabohnen (getrocknet): ca. 220 mg pro 100 Gramm

Erdniisse: ca. 160 mg pro 100 Gramm

Walniisse: ca. 160 mg pro 100 Gramm
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12. Haferflocken: ca. 135 mg pro 100 Gramm

183. Linsen (getrocknet): ca. 120 mg pro 100 Gramm

14. Kichererbsen (getrocknet): ca. 115 mg pro 100 Gramm

15. Bohnen (z.B. Kidneybohnen, Schwarzbohnen): ca. 140-170 mg pro 100 Gramm (je nach
Sorte)

16. Quinoa: ca. 60-70 mg pro 100 Gramm

17. Spinat (roh): ca. 70-80 mg pro 100 Gramm

18. Amaranth: ca. 65-70 mg pro 100 Gramm

19. Vollkornreis (Naturreis): ca. 40-50 mg pro 100 Gramm

20. Avocado: ca. 30 mg pro 100 Gramm

21. Bananen: ca. 25-30 mg pro 100 Gramm (pro Stick)

22. Brokkoli: ca. 20-30 mg pro 100 Gramm

23. Griinkohl: ca. 40-50 mg pro 100 Gramm

24. Tofu: ca. 50-60 mg pro 100 Gramm

25. Magnesiumreiches Mineralwasser: ca. 8-240 mg/I (je nach Marke)

Top 10-Magnesium-Mineralwasser

Nirburg Quelle: ca. 241 mg/I

Ensinger Sport: ca. 124 mg/I

Apollinaris Classic: ca. 120 mg/I
Gerolsteiner Sprudel: ca. 108 mg/I

Staatl. Fachingen (Medium): ca. 59 mg/I
Romerquelle: ca. 65 mg/I

Alwa Mineralwasser: ca. 65 mg/I

Residenz Quelle: ca. 63,4 mg/I

Bad Driburger Naturpark Quelle: ca. 33 mg/I
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0. Evian: ca. 26 mg/I
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Top 25 der Nahrungmittel mit viel Vitamin B

Schweineleber (roh)
Rinderleber (roh)

Hiihnerleber (roh)

Erdniisse (roh)
Sonnenblumenkerne
Weizenkeime

Thunfisch (roh)

Lachs (Atlantik, roh)
Rindfleisch (Muskelfleisch, roh)

. Naturreis (Vollkorn, roh)
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. Sesamsamen
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. Linsen (getrocknet)
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. Champignons (weiB, roh)
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. Mandeln
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. Hilsenfriichte (Bohnen, Erbsen, getrocknet)
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. Quinoa (roh)
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. Avocado
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. Kichererbsen (getrocknet)
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. Amaranth (roh)
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. Cashews

. Haferflocken (Vollkorn)

. Walnusse

. Vollkornbrot

. Eier (=2 M-Eier = 100 g)

. Griines Blattgemiise (Griinkohl, Mangold, Spinat, roh)
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