TEIL 1 - DIE 7 SAULEN

96

g/100 g verzehrbarer Anteil

70

60

50

40

30

20

[ Omega-6-Fettsauren
[ Omega-3-Fettsauren

Il‘-

Griinpflanzen besitze

einen moglichs
Ernahrung einnehmen. h
Samen-/Nussanteil fiihrt zu einem
. Verhaltnis, das stark Omega-6-lastig
ist und kaum durch andere Nah-
rungsmittel korrigiert werden kann.
Leinsamendl eignet sich aufgrund
von sekundéren Stoffen nur be-
grenzt als Korrekturhilfe. In kalten
Gegenden ohne Blatt-/Algenanteile
bleiben generell fast nur Fisch oder
—geeignetes Fleisch als Omega-3-
Quellen tibrig.

Hinweis: Bei dem Verzehr von
~ Blattern und Bliten sind mdégliche
anregende und/oder unterstut-

zende sekundare Pflanzenstoffe
zu beachten.
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Abb. 23: Die Fettversorgung mit rohen Lebensmitteln

GLEICHGEWICHTE BEACHTEN - DIE 3. SEULE

Uber EiweiRe und die Bedeutung des Aminoséurenprofils in der Nahrung

Nach den Kohlenhydraten und Fetten kommen wir nun zu den letzten Hauptnahrstoffen
fiir Mensch und Tier: den EiweiBen (Proteinen). Im Vergleich zu den Zucker- und Fett-
molekiilen, die wir in den vorangegangenen Kapiteln betrachtet haben, handelt es sich
bei den Proteinen um duBerst komplex zusammengesetzte Molekiile. Ihre Grundbau-
steine sind Aminosduren, welche bereits in sich komplexe molekulare Verbindungen
sind. Aus diesem Grund sind Eiwei3e besonders stéranfallig: Fiir jeden Proteintyp ist
eine ganz bestimmte Kubatur (Form) typisch, die sich aus der Struktur der molekularen
Ladungen ergibt; nur sie garantiert, dass das entsprechende Eiweil3 seine Funktion in
unserem Korper erfiillen kann. Schon die kleinste Verdnderung schrankt die Effektivitat
und tatsachliche Leistungsfahigkeit eines EiweiB3es ein, wenn es iiberhaupt noch seine
Arbeit verrichten kann. Damit Sie eine Vorstellung von der Komplexitat der EiweiBmo-
lekiile erhalten kénnen, habe ich ein beispielhaftes, hypothetisches Raumbild fiir das
Protein Hamoglobin entworfen.

Beispiel: Himoglobin
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Abb. 24: Grafische Darstellung eines Himoglobin-Molekiils

Platz fur Sauerstoff

in unbeladenem und beladenem Zustand (d.h. mit und ohne Sauerstoff)

Umgangssprachlich wird Hamoglobin oft als sogenannter roter Blutfarbstoff bezeichnet.
Wie Sie an der Grafik erkennen kénnen, besteht ein Himoglobin-Molekiil aus vier Pro-
teinketten (dem Globin) und einer sogenannten eisenhaltigen Ham-Gruppe, welche in
der Lage ist, Sauerstoff zu binden. Himoglobin befindet sich im Blut und zirkuliert (iiber
unser GefaB3system) stdandig durch den ganzen Korper: Es bindet in der Lunge Sauer-
stoff, den es an einer entsprechenden Stelle im Gewebe ablddt, um daraufhin erneut in
der Lunge Sauerstoff aufzunehmen.
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