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Vorwort






Was für ein schönes Gefühl war es doch, die Trossen zum letzten Mal von dem bekannten Steg zu lösen und zur großen Segelreise zu fernen Küsten aufzubrechen. Alle Vorbereitungen waren gemacht, die Schapps der Yacht bis zum Bersten mit einem bunten Lebensmittelvorrat gefüllt und neben den Wassertanks noch etliche Kanister mit Trinkwasser verstaut.


Ein wunderbares Leben an Bord erwartete uns. Doch nach wenigen Monaten ließ es sich nicht von der Hand weisen, dass uns etwas fehlte. In Traumbuchten vor Anker fühlten wir uns antriebslos und begannen, lustlos die Staufächer nach einem guten Happen zu durchwühlen. Langsam reagierten unsere Körper auf die einseitige Ernährung am Schiff und ließen uns über manche Lebensmittel herfallen. So kann ich mich gut erinnern, wie Jürgen und ich nach einem größeren Provianteinkauf zwanzig Liter Haltbarmilch in nur 4 Tagen verbraucht hatten.


Ernährung und Proviantierung rückte in ein neues Licht. Wir waren nicht die einzigen Segler, die sich mit diesem wichtigen Thema beschäftigten. Bei abendlichen Treffen mit anderen Crews wurde unter Bordfrauen Kochen und Proviantieren ein interessantes Gesprächsthema und so änderte sich durch eigene und fremde Erfahrungen nach und nach unsere Ernährung an Bord.


Zuhause in Österreich hatte ich in Ernährungslehre Abitur gemacht, nun weckte die neue Situation mein altes Interesse an gesunder Ernährung. Immer öfter erfuhr ich, dass sich viele Segler und Seglerinnen unsicher fühlten, ob ihre Bordküche ihrem Bedürfnis von gesundem und naturverbundenem Leben wirklich gerecht wurde und so begann ich, mein Wissen auf neuem Stand zu halten und Ratschläge und Erfahrungen von Menschen auf Langfahrten sowie eigene Erfahrungen zu sammeln.


Mittlerweile sind mein Mann und ich auf unserer zweiten großen Segelreise unterwegs und unser Kurs führt uns durch die verschiedensten Regionen dieser Erde. Die Freude an einer gesunden Bordküche und an durchdachter Proviantierung begleitet uns immer noch und die Tage einseitiger Bordernährung liegen lange zurück.


In Zusammenarbeit mit Ernährungslehrkräften und ausgestattet mit neuesten Ergebnissen und Ausgaben verschiedener Institute ist dieses Buch entstanden, das sowohl als Nachschlagewerk als auch als Anregung zur gesunden Bordküche dienen soll. Denn auch wenn Ernährung nicht das einzige Standbein für ein gesundes Seglerleben sein kann, ist doch an dem alten Sprichwort was dran: „Du bist, was du isst…“








[image: ]


Ernährung heute



Ernährungsgrundlagen für gesunde Segler






Wir Essen, um unseren Körper mit Energie zu versorgen, Baustoffe zu gewinnen, unser Abwehrsystem auf Schwung und unsere Psyche bei guter Laune zu halten. Und nicht zuletzt will auch unser Geschmackssinn befriedigt werden. Werden ernährungsbedingte Risikofaktoren eingeschränkt, steigt die Lebenserwartung, die Leistungsfähigkeit und  das Wohlbefinden.


Lehrbücher beginnen mit Berechnungen vom täglichen Energieverbrauch eines durchschnittlichen Menschen, um an Hand dieser den Aufbau richtiger Ernährung zu erklären. Durch die spezielle Ernährungssituation und erhöhte Bewegung des Seglers spielt die Überversorgung mit Energie an Bord kaum eine Rolle und ernährungsbewusste Segler machen eher Erfahrungen mit Gewichtsverlust.


Deshalb möchte ich in diesem Buch auf die Berechnung und Erklärung verschiedener Richtwerte der Energiezufuhr nicht näher eingehen und verweise Interessierte auf Tabellen, die von anerkannten Instituten für Ernährungswissenschaften herausgegeben werden. Soviel sei aber gesagt: Kalorien und Kilojoule sind zwei gängige Maßeinheiten, die für den Energiewert von Lebensmitteln verwendet werden. Der Energiewert ist nicht mit dem Gesundheitswert von Nahrungsmitteln zu verwechseln. Das „Zählen“ von Kalorien führt deshalb nicht unbedingt zu einer gesunden Ernährung, auch wenn manche Ratgeber dies so darstellen.￼
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Die Zusammensetzung der täglichen Nahrung ist entscheidend für unsere Gesundheit. Kein Lebensmittel (außer Muttermilch) liefert alle lebensnotwendigen Nährstoffe in ausreichender Menge. Es liegt an uns, die vorhandenen Lebensmittel nach einem gesunden Maßstab zusammenzustellen. Die Ernährungspyramide verdeutlicht diese vollwertige Lebensmittelzusammenstellung.


Besonders groß ist der Anteil der Getränke, die zum täglichen Wohlbefinden nötig sind. Für Segler gelten 2 Liter täglich als Minimum, Arbeit in der frischen Luft und langer Aufenthalt in der Sonne steigern den Bedarf. Kaffee und Alkohol einziehen dem Körper Flüssigkeit und können nicht mit eingerechnet werden.


 


TIPP: Wer dazu neigt, zu wenig zu trinken, kann den täglichen Speiseplan mit Suppe aufwerten!


 


Pflanzliche Lebensmittel: Gemüse und Obst, gefolgt von Getreideprodukten. Immer darauf achten, frisches Obst und Gemüse an Bord zu haben, da sie industriell verarbeiteten Produkten vorzuziehen sind. (Beispiel: frische Kartoffel anstelle von Kartoffelpüree-Pulver).


Tierische Produkte wie Milch, Milchprodukte und Eier ergänzen den täglichen Speiseplan an Land wie am Schiff. Dabei spielt Fleisch keine große Rolle und auch Crews, die ohne Kühlschrank unterwegs sind, können eine vollwertige Ernährung erreichen.


Frisch gefangener Fisch ist nicht nur eine Freude für jeden Angler auf weit reisenden Yachten, sondern auch wichtiger Bestandteil unserer Ernährung. Fisch sollte mindestens einmal die Woche gegessen werden. Trockenfisch, Dosenfisch oder eingelegte Meeresfrüchte ergänzen den Bordvorrat.


Öle und fettreiche Lebensmittel bilden nur einen kleinen Teil unserer Ernährung, dennoch sind sie lebensnotwendig. Qualitativ hochwertige Öle bereichern die tägliche Kost und lassen uns unsere Nahrung als Hauptträger der Geschmackstoffe so richtig schmecken.


Generell reagiert der gesunde Körper rasch auf Mangelerscheinungen und gibt Signale, welche richtig gedeutet werden müssen. Es ist ratsam, sich beim Einkauf (nicht mit leerem Magen) Zeit zu nehmen und auf Verlangen hellhörig einzugehen, einmal abgesehen vom Einkauf minderwertiger Lebensmittel auf Grund von anerzogener Fehlernährung.


TIPP: Genussmittel wie Süßigkeiten, Alkohol oder Kaffee gehören nicht zur Grundlage der Bordversorgung, dennoch hilft der eine oder andere Schokoriegel die Nachtwache zu versüßen oder verbessert die Stimmung am Schiff in schwierigen Wetterbedingungen. Gegen ein gutes Glas Wein am Ankerplatz spricht nichts, solange der Segler gesund ist, die Yacht sicher verholt liegt und in Maßen getrunken wird.
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Richtiges Kochen und Garen von Lebensmitteln


 


Durch die Zubereitung können Lebensmittel Nährstoffe verlieren. Es gibt einfache Regeln, diesen Verlust gering zu halten:


[image: ]Rohkost, Salat und Müsli möglichst oft essen


[image: ]Zur Hauptmahlzeit Beilagen bereiten


[image: ]Dünsten statt kochen


[image: ]Kochwasser von Gemüse verwenden (zum Beispiel in Suppen oder Saucen), das spart Wasser und ausgekochte Lebensmittelbestandteile gehen nicht verloren


[image: ]Fettarm kochen, starkes Erhitzen von Fetten produziert krebserregende Stoffe


[image: ]Selbstgekocht ist besser als Fertigkost


[image: ]Meerwasser ist nur bedingt nutzbar, viele Teile unserer Weltmeere sind stark verschmutzt und werden durch ihre Schadstoffe schnell zu einer Belastung für den Körper


[image: ]Nicht übermäßig Salzen, besser mit verschiedenen Kräutern und Gewürzen den Geschmack der Speisen verbessern, jodiertes Salz bevorzugen


[image: ]Lebensmittelvielfalt genießen: abwechslungsreich kochen


[image: ]Zeit zum Essen nehmen und bewusst genießen, schnelle Mahlzeiten im Niedergang geben nicht das Gefühl, ausreichend gegessen zu haben
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Vitamin und Mineralstoff Präparate






Manche Segler sehen in der regelmäßigen Einnahme von Vitamintabletten eine Lösung, Unterversorgung zu vermeiden. Gesunde Ernährung ist allerdings mehr als nur die ausreichende Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen, natürliche Lebensmittel beinhalten viele weitere wichtige Bestandteile. Einige Vitamine und alle Mineralstoffe wirken sogar schädlich bei Überdosis, weshalb künstliche Präparate ohne ärztlichen Bluttest schwer zu dosieren sind. Mehr dazu folgt im Teil über Vitamine.


Vitaminpräparate werden künstlich hergestellt und sind teilweise nur eine Anlehnung an natürliche Vitamine. Tabletten oder Pulver sind mit chemischen Zusatzstoffen gefüllt, die von Süßstoffen und chemischen Aromen über Farbstoffe bis hin zu Säuren und Bindemittel reichen. Die Einnahme von solchen Lebensmittelergänzungspräparaten ist daher nur in Notfall empfehlenswert, das heißt, sollte bei einer Überfahrt oder Extremtour wirklich einmal das letzte Stück Grünzeug ausgehen und sich die Ernährung auf trockene Nudeln reduzieren. Bei richtiger Proviantierung und unfallfreier Etappe sollte es diese Notsituation eigentlich nicht geben.


TIPP: Auf das Ablaufdatum von Tabletten achten. Abgelaufene Vitaminpillen sind nur selten am Geschmack oder Aussehen zu erkennen.
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Die Nährstoffe


 


Jeder Nährstoff erfüllt lebenswichtige Funktionen im Organismus. Durch die richtige Zusammenstellung bilden die Nährstoffe ein Fundament für die Gesundheit. Der folgende Teil gibt eine Übersicht der Nährstoffe und es wird darauf eingegangen, wie sich Segler mit ihnen in ausreichender Menge versorgen können.￼
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Protein (Eiweiß)






Eiweiß ist Baustoff für Zellen und Gewebe, für Enzyme und Hormone, für Antikörper (Abwehrkraft), ist Baustoff für den Gerinnungsfaktor im Blut und ist die Transportsubstanz für Nährstoffe (fettlösliche Vitamine, Eisen,…).


Um den Körper ausreichend mit Protein zu versorgen ist nicht nur die Menge ausschlaggebend, sondern auch die Qualität. Denn Nahrungsprotein besteht aus mehreren Bausteinen, den Aminosäuren. In der Regel zerlegt der Körper im Stoffwechselprozess die aufgenommenen Proteine in ihre Aminosäuren und baut sein körpereigenes Protein daraus wieder zusammen. Man kann sich diesen Prozess wie das Bauen von Türmen aus Kinderbausteinen vorstellen, verschieden große Bausteine können auseinander genommen und in einer anderen Form wieder zusammengebaut werden. 


Einige dieser Aminosäuren, die sogenannten essentiellen (=lebensnotwendigen) Aminosäuren, kann der menschliche Körper nicht selber umbauen und muss sie daher in der täglichen Nahrung zu sich nehmen, so wie in unserem Beispiel ein dreieckiger Kinderbaustein nicht durch einen viereckigen ersetzt werden kann. Durch die Kombination verschiedener Lebensmittel kann man nun gezielt erreichen, möglichst viele verschiedene „Bausteine“ zu liefern, was ein besonders gutes Ergebnis erzielt. Schon deshalb immer Hauptspeisen mit Beilagen aufwerten!


Proteinreiche Nahrungsmittel sind Fisch und Meeresfrüchte, Fleisch und Eier, Milch und Milchprodukte, Hülsenfrüchte, Getreide (vor allem Vollwertgetreide, das meiste Protein steckt im Keimling), Getreideflocken und Kartoffeln.


Der Vollständigkeit halber ist zu sagen, das bis zu 15 Prozent der täglichen Energieaufnahme Eiweiß sein soll, ca. ein Drittel aus tierischen Produkten, der Rest aus pflanzlichen Eiweißstoffen. In den Industrieländern wird in der Regel zu viel Eiweiß konsumiert und auch segelnde Crews müssen sich keine Sorgen machen, an Eiweißunterversorgung zu leiden.






TIPP: Empfehlenswerte Kombinationen für eine optimale Eiweißversorgung sind Getreide mit Hülsenfrüchten (Erbseneintopf mit Vollkornbrot, Linsengemüse mit Reis...), Getreide mit Milchprodukten (Käsebrot, Milchreis, Käse-Nudelpfanne...), Kartoffel mit Fisch, oder Kartoffel mit Milchprodukten (echtes Kartoffelpüree).
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Fett


Fette sind nicht nur Träger von Aromastoffen und somit für den Geschmack von Lebensmitteln mitverantwortlich, sie liefern Energie, tragen fettlösliche Vitamine, versorgen uns mit lebensnotwendigen Fettsäuren und dienen als Kälteschutz, Polster und Stütze (zum Beispiel an den Nieren oder an den Fußsohlen).


In den Industrieländern werden viele negative Aspekte mit dem Nährstoff Fett verbunden, dennoch ist Fett in richtiger Form und begrenzter Menge genossen, unentbehrlich für ein gesundes Leben. Um die Qualität der verschiedenen Fette zu erklären, werden Fette in ihre Bestandteile geteilt, genau wie bei den Proteinen. Fette bestehen aus Glycerin und daran gebundene Fettsäuren. Diese Fettsäuren unterscheiden sich in ihrem Aufbau durch ihre „Größe“ (Kettenlänge) und in dem Sättigungsgrad. Sie können gesättigt, einfach ungesättigt oder mehrfach ungesättigt sein.


Gesättigte Fettsäuren werden über die Nahrung aufgenommen oder können bei zu hoher Energieaufnahme im Körper gebildet und als Vorrat „eingelagert“ werden. In zu hoher Menge sind sie es, die unerwünschte Nebenerscheinungen wie Fettpolster, einen zu hohen Cholesterinspiegel im Blut oder Verdauungsprobleme verursachen.


Die Menge und „Größe“ der ungesättigten Fettsäuren entscheiden daher über die Qualität der aufgenommenen Nahrungsfette, sie können nur teilweise im Körper selbst aus gesättigten Fettsäuren aufgebaut werden und müssen in ausreichender Menge aufgenommen werden. Ungesättigte Fettsäuren, besonders die mehrfach ungesättigten Fettsäuren (wie zum Beispiel Omega 3), sind für den Organismus sehr wertvoll. Mehrfach ungesättigte Fettsäuren können, bei gleichzeitiger Senkung der Aufnahme von gesättigten Fettsäuren, den Cholesterinspiegel senken, sie verbessern  die Fließeigenschaften des Blutes und beugen Ablagerungen in den Blutgefäßen vor, beeinflussen das Immunsystem und hemmen Entzündungsreaktionen, was besonders beim Reisen in fremden Erdregionen wichtig ist.


 


Einfache Faustregel:  Je flüssiger ein Fett, desto höher der Anteil der ungesättigten Fettsäuren. Öle wie Sonnenblumenöl, Maiskeim- und Sojaöl sind reich and essentiellen, ungesättigten Fettsäuren (wie zum Beispiel Linolsäure). Auch Rapsöl, Leinöl, Olivenöl und Walnussöl tragen zur gesunden Ernährung bei und schaffen durch ihre verschiedenen Aromen eine beliebte Abwechslung an Bord. Fettreiche Fische wie Hering, Makrele oder Lachs sind eine optimale Ergänzung zur Deckung des Bedarfs an essentiellen Fettsäuren.


 


Bei der Verwendung in der Pantry sind aber noch weitere Eigenschaften bei der Wahl der Fette zu beachten. Besonders bei industrieller Bearbeitung von Fetten, also bei den sogenannten gehärteten (und teilweise gehärteten) Fetten, entstehen Trans-Fettsäuren, die sich negativ im Organismus auswirken. Sie hemmen die Aufnahme von essentiellen Fettsäuren und wirken sich negativ auf den Blutcholesterinwert aus. Es wird sogar davon ausgegangen, dass diese Trans-Fettsäuren krebserregend wirken. Sie sind in industriell verarbeiteten Lebensmitteln (Kartoffelchips, Margarine, Fertigteige...) enthalten.


Für die Erhitzung der Fette (Braten, Rösten und Backen) ist der Schmelzpunkt von Fetten (ihre Hitzebeständigkeit) entscheidend. Fette mit niedrigem Schmelzpunkt (Butter, Leinöl,...) verbrennen rasch und hinterlassen krebserregende Stoffe. Zum Erhitzen ist Sonnenblumen-, Maiskeim-, Soja- und Rapsöl gut geeignet. Kokosfett (Palmöl) ist am wenigsten hitzeempfindlich, aber auch am minderwertigsten unter den pflanzlichen Fetten.


Unser Körper kann Fett nur unter Zufuhr von Kohlenhydrate verarbeiten, was in vielen Diätplänen zur Gewichtsreduktion zu einer einseitigen, fettreichen Ernährung, getrennt von einer Kohlenhydrataufnahme missbraucht wird (Trennkost). Es klingt ja auch verlockend, wenn man viele Lebensmittel in Übermaß genießen kann und dabei dennoch an Pfunde verliert. Doch wie jede einseitige Ernährung schadet diese eigenwillige Form der Diät dem Körper. Gerade auch an Bord, wo Energie durch die erhöhte körperliche Aktivität benötigt wird, sind Trennkost-Diäten verwerflich. Maximal dreißig Prozent der Nahrungsenergie sollten aus Fetten bestehen und Diätpläne können nur dann unschädlich und gesund sein, wenn die gesamte Energiezufuhr gezügelt wird und viel Bewegung zum Abbau von körpereigenen Fettpolstern beiträgt. Gesunde Ernährung (wie auch schon bei dem Nährstoff Protein beschrieben) besteht also aus der richtigen Kombination verschiedener Nahrungsmittel und dem Servieren von Beilagen zur Hauptspeise.


Einfache Kombinationen, wie zum Beispiel Karottensalat, verfeinert mit hochwertigem Olivenöl als Beilage zur frisch gefangenen Makrele sind gesund und auch in der schaukelnden Pantry leicht herzustellen.


Übrigens: Eine verringerte Fettzufuhr aus tierischen Nahrungsmitteln zugunsten einer erhöhten Aufnahme an kohlehydratreichen Lebensmitteln wirkt sich automatisch positiv auf die Versorgung mit lebensnotwendigen Nährstoffen und anderen gesundheitsfördernden Bestandteilen (Ballaststoffe, sekundäre Pflanzenstoffe...) aus.


 


Vergine, Extravergine oder Kaltpressung von Ölen beschreibt die Gewinnungsart der einzelnen pflanzlichen Öle und sollten beim Einkauf bevorzugt werden. Vergine und Extravergine Öle sind aus der ersten Pressung der Pflanze gewonnen, bei Kaltpressung wurde das Öl während der Gewinnung nicht erhitzt. Produkte, die so gekennzeichnet sind und in einer lichtundurchlässigen Verpackung gelagert werden, haben den höheren Anteil an fettlöslichen Vitaminen.
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Kohlenhydrate und Ballaststoffe


Kohlenhydrate spielen neben Fett die wichtigste Rolle für die Deckung des Energiebedarfs. Je nach Anzahl der Zuckerbausteine werden Kohlenhydrate in drei Hauptgruppen unterteilt: Einfachzucker (Traubenzucker, Fruchtzucker), Zweifachzucker (weißer Haushaltszucker, Malz- und Milchzucker) und Mehrfachzucker (Stärke, einige Ballaststoffe). Ein hoher Kohlenhydratanteil, besonders Stärke und Ballaststoffe, in der täglichen Nahrung ist vorteilhaft für die Gesundheit. Kohlenhydrate liefern auch essenzielle (lebensnotwendige) Nährstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. Erst bei einer sehr hohen Kohlenhydratzufuhr (stark zuckerhaltigen Lebensmittel wie Schokolade oder Süßigkeiten, die obendrein meist eine beachtliche Menge Fett beinhalten) wandelt der Körper Glucose in gesättigte Fettsäuren um, die im Fettgewebe gespeichert werden.


Wie auch bei anderen Nährstoffen, kommt es auch hier auf die richtige Auswahl der Kohlenhydrate (der Lebensmittel) an. So ist Haushaltszucker ein „leerer“ Energieträger, er enthält keine Vitamine und Mineralstoffe. Die Sättigungswirkung von Einfach- und Zweifachzucker ist von kurzer Dauer, es wird häufiger gegessen und somit mehr Energie als nötig aufgenommen. Zucker kann Karies verursachen. Doch steht es nicht im Widerspruch mit gesundheitsfördernder Ernährung, wenn die Crew hin und wieder einen Schokoriegel oder ein Stück Kuchen genießt.


Speziell Lebensmittel, die reich an Ballaststoffen sind bieten eine Reihe von guten Eigenschaften. Sie sind häufig reich an Vitaminen, Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen und stellen so die Basis für eine vollwertige Ernährung dar. Geringer Fettgehalt und hoher Sättigungswert von pflanzlichen Lebensmitteln verhindern übermäßige Energiezufuhr und häufiges Hungergefühl. Viele stärkehältige Lebensmittel wie (Vollkorn-)Getreideprodukte (Mehl, Grieß, Haferflocken, Müsli, Cous Cous, Teigwaren, Haferflocken,...), Reis, Hülsenfrüchte und Kartoffeln können an Bord in einer großen Menge gestaut werden. Sie sind die Grundlage der Bordernährung und sollen zumindest die Hälfte der täglichen Nahrung darstellen.


Für die Gesundheit sind Ballaststoffe von großer Bedeutung. Sie erfüllen wichtige Funktionen im Verdauungstrakt und regen den Stoffwechsel an. Auch wirken sie einer Reihe von Krankheiten wie Hämorrhoiden entgegen und können die Entstehung von krebsauslösenden Substanzen im Dickdarm verringern. Sie können Blutfettwerte und Cholesterinspiegel senken und wirken sich positiv auf den Blutzucker aus. Ballaststoffe kommen in Vollkornprodukten, Obst, Gemüse und Kartoffeln vor.
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Wasser


Auch wenn manche Segler diese Tatsache gerne übersehen, um Wasser zu sparen, ausreichendes Trinken ist lebensnotwendig. Der menschliche Körper besteht zwischen 50 bis 70 Prozent (je nach Alter und Geschlecht) aus Wasser. Mehr zum Thema siehe im Kapitel Trinkwasser an Bord Seite 134.


 


Enzyme


Unter Enzymen versteht man im Körper gebildete oder durch Nahrung aufgenommene Eiweißmoleküle, die verschiedene Funktionen im Körper oder im Lebensmittel übernehmen. Bei Menschen und Tieren teilt man in Verdauungsenzyme und Stoffwechselenzyme. 


Verdauungsenzyme werden im Körper gebildet (zum Beispiel in der Bauchspeicheldrüse) und in den Verdauungstrakt abgesondert, wo sie Fette und Eiweißstoffe in ihre Bestandteile zerlegen. 


Stoffwechselenzyme sind in Organen, Körperflüssigkeiten und Zellen im Körper, wo sie wichtige Funktionen zum Stoffwechsel, wie die Energiegewinnung in den Zellen, die Produktion von Stoffwechselprodukten (zum Beispiel Harnstoff in der Leber), oder die Energiegewinnung bei der Atmung steuern.


Viele Nahrungsmittel enthalten Enzyme und enzymhältige Mikroorganismen. Diese können im Laufe der Lagerung erwünschte oder auch unerwünschte Veränderungen der Nahrungsmittel herbeiführen. Erwünschte Veränderungen treten zum Beispiel beim Abliegen von Fleisch durch fleischeigene Enzyme, bei der Vergärung von Obstsäften durch Hefe, bei der Reifung von Käse oder Rohwürsten durch Bakterien oder Pilze oder bei der Bereitung von Brot auf. Enzyme führen aber auch zu einer Wertminderung und zum Verderb der Lebensmittel, indem sie unerwünschte Veränderungen wie Faulen von Fleisch und Fisch, Altern von Obst und Gemüse, oder Käsigwerden von Topfen (Quark) herbeiführen. 


￼[image: ]


(Im Bild: Beispiel einer erwünschten Veränderung der Nahrungsmittel durch Stoffwechselenzyme: Fermentieren von Brotfrucht auf den Marquesas Inseln, Französisch Polynesien)


 


 


 


Vitamine


„Vita“ bedeutet „Leben“ und soll zum Ausdruck bringen, wie wichtig Vitamine für unsere Gesundheit sind. Sie können nicht gänzlich vom Körper selbst hergestellt werden und müssen über die Nahrung aufgenommen werden. Die angeführten Tabellen geben Auskunft über die bekannten fettlöslichen und wasserlöslichen Vitamine. 


 


*Empfehlenswerte Höhe der täglichen Zufuhr für Erwachsene


**Vitaminmangelkrankheiten


***Schädigung des Körpers durch zu reichliche Vitaminzufuhr


 


Fettlösliche Vitamine


Vitamin A (Retinol) + Provitamin Karotin (aus dem sich der Körper Vitamin A baut)


Bedarf*: 		0,8-1,0 mg, erhöht bei starker UV-Bestrahlung (Segeln in den Tropen)


Vorkommen: 		Vitamin A: Eidotter, Butter, Fettfisch (wie z. B. Thunfisch), Leber Karotin: Karotten, grünes Blattgemüse, grüne Petersilie


Wirkung:		Fördert Bildung von Körper-Eiweißstoffen, beeinflusst Zellwachstum, Bestandteil des Sehpurpurs


Hypovitaminose**:	Nachtblindheit, Verhornung der Haut u. Schleimhäute Gewichtverlust, Erblindung


Hypervitaminose***:	Nur durch Präparate oder Leber/Lebertran möglich: Erbrechen, Durchfall, Schleimhautblutungen, Krnochenbrüchigkeit, Hirnschäden und im Extremfall Tod (dies wurde in der Geschichte bei Arktis-Expeditionen durch den Verzehr von Hunde- und Eisbärleber erfahren)


TIPP: Ca. drei Karotten (100g) genügen, um den Tagesbedarf eines Erwachsenen an Vitamin A zu decken!


 


Vitamin D (Calciferol) 


Kann auch aus Provitamin Ergosterin oder Cholesterin gebildet werden


Bedarf*:		5,0 µg, Mangel bei fehlendem Sonnenlicht


Vorkommen:		Bildung in der Haut; Eidotter, Fettfisch, Pilze, Leber, Milch von Weidetieren


Wirkung:		Fördert Aufnahme von Kalzium aus Dünndarm und die Einlagerung in die Knochen


Hypovitaminose**:	Verformung der Knochen: Rachitis bei Kindern, Osteromalazie bei Erwachsenen


Hypervitaminose***:	Kalziumablagerungen in den Blutgefäßen, Lunge und Nieren


TIPP: 1 Ei kann den Tagesbedarf an Vitamin D decken, 100 Gramm Hering liefert bis zu 150% des Tagesbedarfs. Sonnenschutzmittel verhindern die Vitaminbildung durch die Haut, deshalb auch in tropischen Revieren genügend Fisch oder Ei essen.


 


Vitamin E (Tocopherol)


Bedarf*:		10 - 15mg


Vorkommen:		Pflanzliche Öle, Vollkornprodukte, Nüsse, Eier, Fisch


Wirkung:		Antioxidant (verhindert Ranzigwerden von Fett im Körper), Schutz gegen Muskelschwund und Leberschäden


Hypovitaminose**:	Bisher bei Menschen keine Mangelerscheinungen, bei Tieren wurde Sterilität nach anhaltendem Mangel festgestellt


Hypervitaminose***:	Folgen durch Überdosis sind unbekannt


Normalerweise ist kein Vitamin E-Mangel zu befürchten, stark chlorhaltiges Wasser kann die Aufnahme beeinträchtigen, bei Bedenken Nüsse oder Trockenfisch naschen


 


Vitamin K (Phyllochinon)


Bedarf*:		0,001 - 2,0mg


Vorkommen:		Eidotter, Alfalfa, grünes Blattgemüse wie z.B. Kohl, Spinat


Wirkung:		Für normalen Ablauf der Blutgerinnung notwendig


Hypovitaminose**:	Bei Mangel Verzögerung der Blutgerinnung, Nasenbluten, Durchfall


Hypervitaminose***:	Natürliches Vitamin K führt zu keiner Überdosis. Einnahme von Präparaten kann zu Vergiftungserscheinungen führen, da Vitamin K hauptsächlich in Verdauungstrakt gebildet wird, ist eine gesunde Damflora wichtig (Joghurt unterstützt diese)


 


Wasserlösliche Vitamine


Vitamin B1 (Thiamin)


Bedarf*:		1,3 - 1,8 mg


Vorkommen:		Vollkorn, Hefe, Nüsse, grünes Gemüse, Schweinefleisch


Wirkung:		Bestandteil von Stoffwechsel-Enzymen (Kohlenhydratabbau), wichtig zur Energielieferung an Gehirnzellen und Nervenzellen


Hypovitaminose**:	Herzbeschwerden, Gewichtsverlust, Konzentrationsschwäche, Reizbarkeit und Depression, Störungen der Muskel- und Nervenfunktionen bis zur Beriberi-Krankheit


Hypervitaminose***:	Folgen durch Überdosis sind unbekannt


Mangel von Vitamin B1 ist häufig, Vollwertprodukte wie Vollkornbrot oder Vollreis bevorzugen, auch Sprossen und Keime verbessern die Vitamin B1 Versorgung


 


Vitamin B2 Komplex (Riboflavin, Niacin, Folsäure und Pantothensäure)


Riboflavin:


Bedarf*:		1,8 - 2,0 mg


Vorkommen:		Hefe, Vollkorn, grünes Blattgemüse, Schweinefleisch, Leber


Wirkung:		Wie B1 ist auch Riboflavin Bestandteil von Coenzymen und daher nötig beim Zellstoffwechsel


Hypovitaminose**:	Wachstumsstörungen, Gewichtsverlust, Nervenstörungen, Mangel ist häufig (Konzentrationsstörungen, Appetitlosigkeit und Schwindel)


Hypervitaminose**:	Folgen durch Überdosis sind unbekannt


Niacin:


Bedarf*:		15 - 20 mg


Vorkommen:		Hefe, Vollkorn, Nüsse, Milch, Eier, Fisch, Schweinefleisch, Leber


Wirkung:		Bestandteil von Coenzymen und daher nötig beim Zellstoffwechsel


Hypovitaminose**:	Pellagra: Entzündungen und Verfärbung der Haut, Entzündung der Schleimhäute, Nervenstörungen, Mangel ist selten, erste Anzeichen sind brennende Augen, schuppige oder fettige Haut oder schlechter Atem (aufgrund angegriffener Mundschleimhaut), B2 wird durch Licht zerstört, Lebensmittel in undurchsichtigen Behältern stauen


Hypervitaminose***:	Folgen durch Überdosis sind nicht bekannt


Folsäure:


Bedarf*:		0,16 – 0, 4 mg


Vorkommen:		Hefe, Weizenkeime, Leinsamen, grünes Gemüse, Avocado, Sprossen


Wirkung:		Wichtig für Blutbildung, Zellstoffwechsel und emotionales Wohlbefinden


Hypovitaminose**:	Schleimhaut-Entzündungen, gestörte Blutbildung bis Anämie, Störung in Schwangerschaft bis zu Abortus, Frühgeburt


Hypervitaminose***:	Folgen durch Überdosis sind nicht bekannt


Sehr empfindliches Vitamin, Getreide und Samen als ganzes Korn an Bord stauen und erst zur Verarbeitung frisch mahlen, Kinder und Schwangere besonders mit Folsäure versorgen: Rohkost mit Spros-sen aufwerten, Brot mit Leinsamen, Vollwertprodukte frisch bereiten


Pantothensäure:


Bedarf*:		8 - 10 mg


Vorkommen:		Hefe, Weizenkeime, grünes Gemüse, Samen, Nüsse, Eidotter


Wirkung:		Wichtig für den Zellstoffwechsel, vor allem Fettstoffwechsel


Hypovitaminose**:	Wachstums- und Nervenstörungen, Hautprobleme und Hautschädi-gung, Mangel ist selten, dennoch Lebensmittel schonend verarbeiten, Vollwertprodukte vorziehen, Müsli mit Nüsse und Sprossen aufwerten


Hypervitaminose***:	Folgen durch Überdosis sind nicht bekannt


 


Vitamin B6 (Pyridoxin)


Bedarf*:		1,6 - 2,1 mg


Vorkommen:		Hefe, Weizenkeime, Getreide, Walnüsse, Sonnenblumenkerne, Kartoffel, Fisch, Schweinefleisch , Leber


Wirkung:		Wichtig für Eiweiß-Stoffwechsel und Blutbildung


Hypovitaminose**:	Schädigung der Haut, Schleimhäute und Nervenschädigung, Krämpfe, Sehstörungen, Mangel sehr selten


Hypervitaminose***:	Folgen durch Überdosis nicht bekannt


 


Vitamin B12 (Cobalamin)


Bedarf*:		0,003 mg


Vorkommen:		Eidotter, Fisch, Fleisch, Leber, Bakterien und Mikroorganismen


Wirkung:		Bildung der roten Blutkörperchen, Zellbildung


Hypovitaminose**:	Blutarmut (Anämie), Nervenstörung, Schädigung der Zellen im Rückenmark


Hpyervitaminose***:	Schwäche, kribbeln und stechen in den Gliedern


Mangel ist selten, vegane Ernährung/starkes Wachstum (Jugendliche) kann zu Unterversorgung führen. Fermentierte Lebensmittel (Sauerkraut, Sauerteigbrot, Joghurt,...) sind in der Regel reich an Vitamin B12.


 


Vitamin C (Ascorbinsäure)


Bedarf*:		75 - 100 mg


Vorkommen:		Obst, Gemüse, Samen, Sauerkraut, Paprika, künstliches Vitamin C in vielen Fruchtsäften


Wirkung:		Mitwirkung am Aufbau des Bindegewebes (Haut, Knorpeln, Knochen und Zähne), für den Eisentransport im Blut, Infektionshemmung, Hemmung von krebserregender Nitrosaminbildung


Hypovitaminose**:	Skorbut: Müdigkeit, schlechte Wundheilung und Narbenbildung, Knochen- und Gelenkveränderung, Zahnfleischbluten, schließlich innere Blutung


Hypervitaminose***:	Überdosierung ist unwahrscheinlich, bei Nierenschäden oder Risiko von Nierensteinen ist (bei allen wasserlöslichen Vitaminen) Vorsicht geboten, da Überschuss über die Nieren ausgeschwemmt wird


Bei Infektionen, erhöhtem Alkoholkonsum oder Belastung des Körpers mit Schmerzmitteln ist der Vitamin C Bedarf erhöht, frischer Zitronensaft hilft!


 


Vitamin H (Biotin)


Bedarf*:		0,25 mg


Vorkommen:		Hefe, Sojabohnen, Nüsse, Leber


Wirkung:		wie viele andere wasserlösliche Vitamine Bestandteil von Coenzymen, für Stoffwechsel nötig


Hypovitaminose**:	Appetitlosigkeit, Müdigkeit, Übererregbarkeit, Muskelschwäche, Veränderung von Haut und Schleimhäute


Hypervitaminose***:	Folgen durch Überdosis nicht bekannt


Mangel ist selten, falls Verdacht besteht, Nüsse naschen


 


 


Bei Transport, Lagerung, Verarbeitung und Zubereitung von Lebensmitteln geht ein Teil der Vitamine verloren, da Wärme, Luft, Licht und Wasser Vitamine teilweise zerstören. Hier ein paar einfache Regeln um den Verlust gering zu halten:


[image: ]Obst und Gemüse unzerkleinert mit kaltem Wasser waschen, nicht im Wasser liegen lassen. An Bord alles Frischzeug vor dem Stauen waschen und trocknen, das spart unterwegs Wasser


[image: ]Obst und Gemüse dunkel lagern, Obstnetze in dunklen Schapps oder hinter einem Vorhang montieren.


[image: ]Lebensmittel erst unmittelbar vor dem Kochen zerkleinern. Obst und Gemüse, wenn möglich, nicht schälen. Viele Nährstoffe liegen direkt unter der Schale und werden „weggeschält“


[image: ]Kurze Garzeiten wählen, langes Kochen, warm halten und aufwärmen zerstört viele Vitamine


[image: ]Dünsten statt Kochen, Kochwasser verwenden. 


[image: ]Säure (ein Spritzer Zitronensaft, Essig oder Wein) verlangsamt den Abbau von Vitamin C


[image: ]Fettlösliche Vitamine können nur mit Fett im Blut aufgenommen werden. Deshalb Lebensmittel, die fettlösliche Vitamine enthalten immer mit etwas Fett kochen oder essen (frische Karotten mit Nüssen oder Butterbrot, Rohkosten mit ein paar Tropfen hochwertigem Pflanzenöl, Krautspeisen mit etwas Öl, Pilzgerichte mit Obers, Vollkornbrot mit Butter oder Käse…)


 






Mineralstoffe


Mineralstoffe (Mengen- und Spurenelemente) steuern mehr als 50.000 Stoffwechselvorgänge im Organismus: von der Hormon- und Blutbildung bis zur Herz- und Hautfunktion. Sie sind unter anderem wichtig für die Regelung der Gewebespannung und des Wasserhaushaltes, den Aufbau von Knochen, Zähnen, Blutzellen und Hormonen, die Reizübertragung im Nervensystem und die Aktivierung von Enzymen. Mineralstoffe können nicht im Körper selbst gebildet werden, sondern müssen in ausreichenden Mengen über die Nahrung zugeführt werden. 


Heute sind 22 Mineralstoffe bekannt, die wichtigsten sind in den folgenden Tabellen aufgelistet. Im Gegensatz zu Vitaminen hat eine überhöhte Aufnahme aller Mineralstoffe eine toxische (giftige) Wirkung.


Im natürlichen Trinkwasser sind viele Mineralstoffe. Bei Entsalzungsanlagen an Bord zusätzlich gekauftes Mineralwasser oder Fruchtsäfte trinken!


 


Mengenelemente


Natrium


Bedarf*:		1,5 - 3 g


Vorkommen:		Speisesalz und gesalzene Produkte (Wurstwaren, Hartkäse, Konserven, Fertigprodukte,...)


Aufgaben im Körper:	Reguliert die Gewebespannung und den Wasserhaushalt, sorgt für normale Erregbarkeit von Muskeln und Nerven


Mangel:		Es kommt zu Muskelkrämpfen, Blutdruckabsenkung und Schwächen – gesalzenes Wasser trinken


Mangel ist selten, kann aber bei anhaltendem Erbrechen (Seekrankheit), Durchfall oder starkes Schwitzen (Segeln in den Tropen) vorkommen. 


 


Chlorid


Bedarf*:		3 - 5g


Vorkommen:		Speisesalz und gesalzene Produkte


Aufgaben im Körper:	Reguliert die Gewebespannung und den Wasserhaushalt, Bestandteil zur Salzsäurebildung im Magen


Mangel:		Es kommt zu Muskelkrämpfen, Blutdruckabsenkung und Schwächen – gesalzenes Wasser trinken


Mangel ist selten, kann aber bei anhaltendem Erbrechen (See-krankheit), Durchfall oder starkem Schwitzen (Segeln in den Tro-pen) vorkommen. 


 


Kalium


Bedarf*:		3 - 4g


Vorkommen:		Getreide, Obst (vor allem Dörrobst, Bananen), Gemüse (vor allem Erdäpfel), Hülsenfrüchte, Kakao


Aufgaben im Körper:	Reguliert die Gewebespannung, sorgt für Impulsweiterleitung für Muskel und Nerven, aktiviert viele Enzyme


Mangel:		Mangel zeigt sich in Schwächen, Blutdruckabsinken und Funktionsstörungen des Herzens


Zu Mangel kann es bei einseitigen Fastenkuren, anhaltendem Erbrechen und Durchfall kommen. 


 


Kalzium


Bedarf*:		0,8 - 1g


Vorkommen:		Milch und Milchprodukte, Eidotter, grünes Gemüse, Nüsse


Aufgaben im Körper:	Baustein für Knochen und Zähne, Durchlässigkeit der Zellwände, regelt die Blutgerinnung und sorgt für normale Erregbarkeit von Muskeln und Nerven


Mangel:		Wird zu wenig aufgenommen, baut der Körper Kalzium aus den Knochen ab, es kommt zur Knochenweichheit bei Kindern (Rachi-tis) oder Knochenbrüchigkeit bei Erwachsenen (Osteoporose).


Erhöhter Bedarf bei Schwangeren, Stillenden, Kindern und Jugendlichen (Wachstum)


 


Magnesium


Bedarf*:		0,2 - 0,7g


Vorkommen:		Grünes Gemüse, Hülsenfrüchte, Vollkorn, Nüsse, Bananen


Aufgaben im Körper:	Bestandteil von Enzymen, wirkt auf Muskelkontraktion und Nervenerregbarkeit, beeinflusst die Konzentrationsfähigkeit und Stressabbau


Mangel:		Führt zu Zittern, Herzrhythmusstörungen und Verwirrung


Mangel nur durch einseitige Ernährung/Alkoholmissbrauch. 


 


Phosphor


Bedarf*:		0,8g


Vorkommen:		Milch, Milchprodukte, Hülsenfrüchte, fast in allen Lebensmitteln


Aufgaben im Körper:	Aufbau von Knochen und Zähnen, Bestandteil der Zellkerne und von Energie übertragenden Enzymen


Mangel:		Mangelerscheinungen kaum bekannt


Zu hoher Phosphorverzehr behindert die Aufnahme anderer Mineralstoffe


 


Schwefel


Bedarf*:		Da Schwefel normalerweise in ausreichender Menge über die Nahrung aufgenommen wird, existieren keine Angaben für eine empfohlene tägliche Zufuhr.


Vorkommen:		Eier, Fleisch


Aufgaben im Körper:	Aufbau von Eiweißstoffen, Bestandteil von Enzymen, Entgiftung


Mangel:		Kaum


 


Spurenelemente


 


Eisen


Bedarf*:		12 - 20mg


Vorkommen:		Fleisch, Leber, Eidotter, Gemüse, Vollkorn


Augaben im Körper:	Hämoglobinbildung (roter Blutfarbstoff) und damit Sauerstofftransport zu den Zellen, Bestandteil von Enzymen


Mangel:		Geringe körperliche Leistungsfähigkeit und hohe Infektions-anfälligkeit, Sauerstoffmangel in den Zellen (Anämie)


Überversorgung führt zu schweren Schädigungen (Vorsicht mit Präparaten), Vit. C verbessert, Koffein und Tannin (Tee) verschlechtert die Eisenaufnahme


 


Kupfer


Bedarf*:		2 - 4mg


Vorkommen:		Eidotter, Fisch, Roggen, Leber, Nüsse und Samen


Aufgaben im Körper:	Beeinflusst den Eisenstoffwechsel und somit die Hämoglobin-bildung


Magenl:		Mangelerscheinungen nicht bekannt


Überangebot kann zu Schwächen, Atemnot und Depression führen


 


Iodin


Bedarf*:		0,2 mg


Vorkommen:		Seefisch, Meeresfrüchte, Fleisch, Milch, jodiertes Salz


Aufgaben im Körper:	Bestandteil der Schilddrüsenhormone, sorgt für normales Wachs-tum


Mangel:		Jodmangel führt zu einer krankhaften Vergrößerung der Schild-drüse (Kropf), zu Verlust von geistiger und körperlicher Kraft, während der Schwangerschaft zu Kretinismus des Babys (Schwachsinn und Kleinwuchs).


Meersalz kann durch die chemische Reinigung natürlichen Jod-gehalt verlieren, deshalb darauf achten, dass Salz jodiert wurde


 


Fluorid


Bedarf*:		1mg


Vorkommen:		Seefisch, Schwarztee, teilweise Mineralwasser,


Aufgaben im Körper:	Härtung des Zahnschmelzes, Kariesverminderung, beteiligt am Knochenaufbau


Mangel:		Mangel ist heute kaum möglich


Eine Überdosis, vor allem bei Kindern, kann zur Verfärbung des Zahnschmelzes und zur Störung im Vitaminhaushalt führen


 


Mangan


Bedarf*:		2 - 5mg


Vorkommen:		Hafer, Weizen, Spinat, Leber, Nüsse, Eidotter, Tee, Hülsenfrüchte


Aufgaben im Körper:	Bestandteil von Enzymen, ist am Skelettaufbau beteiligt,  steigert die Verwertbarkeit von Vitamin B1


Mangel:		Mangel kann zu geistigen und körperlichen Störungen und Lähmungen führen, kommt jedoch kaum vor


 


Kobalt


Bedarf*:		0,005mg


Vorkommen:		Getreide, Hülsenfrüchte, Leber


Aufgaben im Körper:	Bestandteil von Vitamin B12, Bildung von Blutzellen


Mangel:		Mangel ist kaum möglich


 


Molybdän


Bedarf*:		0,2 – 0,5mg


Vorkommen:		Hafer, Weizen, Nüsse, Hülsenfrüchte, Milchprodukte


Aufgaben im Körper:	Bestandteil von Enzymen, ist für die Bereitstellung der Eisenreserven in der Leber zuständig


Mangel:		Vorzeitige Alterungserscheinungen und Impotenz


 


Selen


Bedarf*:		0,05mg


Vorkommen:		Getreide, Leber, Fisch, Meeresfrüchte, Hefe


Aufgaben im Körper:	Bestandteil von Enzymen, schützt vor Zellschäden und wirkt wahrscheinlich Krebsbildung entgegen, wirkt giftiger Wirkungen von Schwermetallen entgegen


Mangel:		Mangel ist häufig und kann zu Alterungserscheinungen und Fruchtbarkeitsstörungen führen


Bei der Einnahme von Präparaten kommt es leicht zu Vergiftungen (Blutwerte müssen vorher getestet werden)


 


Chrom


Bedarf*:		1,5mg


Vorkommen:		Käse, Fleisch, Vollkorn, Pilze, Hefe


Aufgaben im Körper:	Wichtig beim Kohlenhydratstoffwechsel


Mangel:		Mangel führt zu Arteriosklerose (Aterienverengung) und Wachstumsstörungen, starker Mangel zu erhöhtem Blutzucker und als Spätfolge Diabetes


 


 


Durch Belastungen aus der Umwelt, Zigarettenrauch und belastete Nahrungsmittel werden heute auch vermehrt toxische Spurenelemente, also Schwermetalle (Blei, Cadmium, Quecksilber, Arsen...) aufgenommen. Besonders hohe Konzentrationen weisen in Ballungszentren produzierte Lebensmittel, Lebensmittel aus Gebieten mit verschmutzten Gewässern und aus intensiver Landwirtschaft auf. Schwermetalle können den Körper vergiften und gefährliche Krankheiten verursachen. Mehr zum Thema siehe im Kapitel: Verdorbene Lebensmittel.


 


 


￼[image: ]


Präventive Nährstoffe und Nahrungsinhaltstoffe


Einige Nährstoffe und Nahrungsinhaltstoffe werden in Zusammenhang mit vorbeugender Wirkung gegen chronische Erkrankungen gebracht und haben gesundheitsfördernde Wirkungen. Dazu zählen Ballaststoffe, Antioxidanzien, Sekundäre Pflanzenstoffe, Pro- und Präbiotika


 


Ballaststoffe


Ballaststoffe sind unverdauliche Pflanzenteile (Zellulose, Hemizellulose, Pektin und Lignin) die keine Energie liefern und dennoch eine wichtige Aufgabe in der menschlichen Ernährung spielen. Bereits im Mund stärken sie den Kauapparat und fördern langsames Essen (ballaststoffreiche Speisen sind härter). Durch Ballaststoffe wird die Cholesterinausscheidung im Körper angeregt und damit der Cholesterinspiegel im Blut gesenkt. Sie fördern die Darmtätigkeit im Dickdarm und verhindern die Entstehung von Hämorrhoiden. Eine hohe Ballaststoffzufuhr verhindert oder beseitigt Verstopfung, weshalb gerade auf längeren Ozeanpassagen (mit eingeschränkter Bewegungsmöglichkeit) auf eine ballaststoffreiche Ernährung geachtet werden sollte. 


Aus ballaststoffreichen Lebensmitteln werden Kohlenhydrate langsamer verdaut, dadurch steigt der Blutzuckerspiegel weniger an als nach ballaststoffarmen Lebensmitteln - es dauert länger, bis erneutes Hungergefühl entsteht.


Ballaststoffreiche Lebensmittel sind zum Beispiel Linsen, Erbsen, Vollkornprodukte, Müsli (nicht gezuckert), Haferflocken, Mischbrot (nicht Weißbrot) Gemüse (Karfiol, Kartoffeln, Kraut,...) und Obst (Bananen, Äpfel,…)


 


Antioxidanzien 


können Oxidationsprozesse verhindern, die durch sogenannte „freie Radikale“ ausgelöst werden, da sie freie Radikale abfangen und neutralisieren. Freie Radikale werden über Nahrung sowie Atemluft aufgenommen und entstehen im Körper bei der Immunabwehr. Entzündungen, starke, andauernde Stressbelastung, Umweltgifte, Nikotin und Alkohol begünstigen den Aufbau von freien Radikalen. Antioxidanzien sind Vitamin C, Vitamin E, Carotinoide (wie Beta-Karotin), Flavonoide und andere sekundäre Pflanzenstoffe. 


Laut Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) verfügen nur Mischungen von natürlichen Antioxidanzien aus Lebensmitteln über ein hohes Schutzpotential gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs. Die Einnahme von Nährstoffpräparaten stellt nach den Ergebnissen ihrer Studien keine Lösung dar. Reich an Antioxidanzien sind Obst und Gemüse sowie Vollkornprodukte.


 


TIPP: Viel frisches Obst und Gemüse während eines Segeltörns bei Sturm oder Starkwind erhellen nicht nur das Gemüt der Crew sondern wehren auch die oxidative Stressbelastung ab.


 


Sekundäre Pflanzenstoffe 


sind Substanzen, die ausschließlich von Pflanzen hergestellt werden und sind in allen pflanzlichen Lebensmittel enthalten. Sie haben teilweise ähnliche Eigenschaften wie Vitamine, doch zählen sie nicht zu den lebensnotwendigen Nährstoffen, sondern werden als gesundheitsfördernde Substanzen eingestuft. Etwa 30.000 verschiedene sekundäre Pflanzenstoffe sind bekannt. Sie beugen Krebs vor, wirken antioxidativ, schützen vor Bakterien, Pilzen und Viren, stärken das Abwehrsystem, senken den Cholesterinspiegel, hemmen Entzündungen, fördern die Verdauung und regulieren Blutdruck und Blutzuckerspiegel. 


 


Probiotika 


sind bestimmte lebende Mikroorganismen, sogenannte milchsäurebildende Bakterien, die in ausreichenden Mengen in aktiver Form im Darm gesundheitliche Wirkung erzielen. Sie unterstützen die natürliche Bakterienzusammensetzung des Darms und sollen Störungen der Darmflora ausgleichen, Durchfallerkrankungen vorbeugen, Milchzuckerunverträglichkeit abmildern und Dickdarmkrebs vorbeugen. Außerdem haben sie positive Wirkung auf das Immunsystem.


Entscheidend ist, wie viele lebende, milchsäurebildende Bakterien es schaffen, unbeschadet durch die Magensäure zu gelangen. Proteinreiche Lebensmittel, vor allem aber Milch und Milchprodukte, schützen diese Mikroorganismen vor der Magensäure. Probiotika sind hauptsächlich in Joghurt und anderen Milchprodukten enthalten, sie werden auch Fruchtgetränken, Müsli oder Wurstsorten zugesetzt.


 


Präbiotika 


sind unverdauliche Stoffe, die, neben herkömmlichen Ballaststoffen, von milchsäurebildenden Bakterien als Nahrung genutzt werden und so ihre Vermehrung fördern. Sie kommen in der Natur in Knoblauch, Milch und Joghurt vor und werden Sauermilchprodukten, Desserts oder Margarine zugesetzt.


Das Zusammenspiel von Pro- und Präbiotika ist wichtig für die gesunde Darmtätigkeit, und sorgt Durchfallerkrankungen und Verstopfung vor. Sie können jedoch nur ihre Wirkung entfalten, wenn sie fast täglich verzehrt werden. Für den Segler ist zur ausreichenden Versorgung die tägliche Erzeugung von Joghurt eine interessante und einfache Lösung.
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