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Haut, Haare,

. enthalten in

Hormone)

Käse, Fleisch, Fisch,

Eiweiße

. für den Baustoffwechsel (Baustoffe für die Organe,

Milchprodukten, Hülsenfrüchten, Kartoffeln

verschiedene Aminosäuren

Blut,

Eiern,
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Mineralstoffe
sind enthalten in: Milchprodukten, Gemüse, Fisch,
Mineralwasser und Obst

Kalziuffi, Magnesium für Knochen und Zähne

Eisen für die Blutbildung

Jod
(Schildd rüsen hormon)

Fluor

für den Stoffwechsel

für dieZähne



Was nutzt unser Kör er wofür?
Kohlenhydrate: fü r den Betriebsstoffwechsel

Fette: haben die meiste Energie

Eiweiße: sind Baustoffe

das lmmunsystem



Was nutzt unser Kör er wofür?
Vitamine: ohne sie geht gar nichts!

Mineralstoffe: heißen auch Spu renelemente

Ballaststoffe: regen die Darmtätigkeit und Verdauung an

Enzyme:

Wasser: Hauptbestandteil unseres Körpers: 70 -85%


