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Welche Aufgaben haben Nahrstoffe?

Nahrstoffe haben im menschlichen Kérper die unterschiedlichsten Aufgaben. Sie kénnen
in energieliefernde N3hrstoffe, wie Kohlenhydrate, EiweiRe und Fette und in Wirkstoffe,
wie Mineralstoffe, Vitamine und Spurenelemente und in Ballaststoffe unterteilt werden.

Kohlenhydrate, zu denen auch die Zucker gehoren, sind wichtige Energielieferanten fiir das
Gehirn und die Muskeln, und tragen entscheidend zum Erhalt der Kérpertemperatur bei.
Der Kohlenhydratmangel ist relativ ungefahrlich, da fehlende Kohlenhydrate vom
Organismus durch andere Stoffwechselprodukte ersetzt werden kénnen.

Der Energielieferant Fett ist essentiell fir die Aufnahme fettlslicher Vitamine. AulRerdem
kann der menschliche Korper zweifach-ungesattigte Fettsauren wie z.B. Omega-3 und
Omega-6-Fettsauren nicht selbst herstellen und muss diese (iber die Nahrung aufnehmen.
Wird zu wenig Fett Uber die Nahrung zugefiihrt, kommt es zu einem Mangel an
fettloslichen Vitaminen und Fettsduren und damit kénnen langerfristig Organschaden
entstehen.

EiweifSe sind dagegen iberlebenswichtig. Sie sind wesentlich fiir den Aufbau und Erhalt der
Zellen notwendig. Der Grofiteil aller Gewebe und wesentliche Teile des Immunsystems
basieren auf Proteinen. Ein Eiweilmangel kann zu schwerwiegenden Erkrankungen
fahren.

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente erfiillen unterschiedliche Aufgaben beim
Stoffwechsel. Sie sind am Aufbau und dem Erhalt des ganzen Organismus beteiligt. Ein
Mangel dieser Stoffe kann zu unterschiedlichen Beeintrachtigungen des Stoffwechsels
flhren.

Ballaststoffe sattigen, wirken verdauungsférdernd und lassen den Blutzucker langsamer
ansteigen. Zudem helfen sie die Blutfettwerte zu senken und somit z.B. Arterienverkalkung
vorzubeugen. Eine ballaststofffreie Erndhrung kann Funktionsstérungen des
Verdauungstraktes, sowie Darmerkrankungen und Darmkrebs beglinstigen.


http://www.krebs-krankheiten.de/darmkrebs.shtml

