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Homo sapiens 31
Hypercholesterinämie 133
Hyperhomocysteinämie 142

Veganer 143 −
Hypertonie 117, 138

Vegetarier 120 −
Hypertriglyzeridämie 138
Hyperurikämie 172

I
International Vegetarian 

Union 55
Islam 49

J
Jäger und Sammler, s. 

Sammler und Jäger 31
Jainismus 46
Jesus 48
Jod 204, 223

Empfehlungen 224 −
Lebensmittel 224 −
Mangel 225 −
Schwangerschaft 225 −
Vegetarier 226 −

Judentum 47
Jugendliche 298

Essstörungen 302 −
Just, Adolf 62

K
Kaffee 100
Kalium 203
Kalzium 203, 251

Bioverfügbarkeit 253 −
Empfehlung 256 −
Lebensmittel 253 −
Mangel 255 −
Vegetarier 257 −

Karies 177
Kellogg, John Harvey 54
Kinder 288

essentielle Fettsäuren 242 −
vegane Ernährung 294 −

Kleinkinder 293
Klimawirkung 329
Knochenmineraldichte 166, 

258
Kobalt 204

Kochsalz 122
Kohlenhydrate 184

Vegetarier 189 −
Kollath, Werner 63
körperliche Aktivität 97, 142
Kostform, ernährungsphysio-

logische Bewertung 78
Krankheiten, s. einzelne 

Krankheiten
ernährungsassoziierte 13,  −
58, 90

Krebs 150
Vegetarier 153 −

kritische Nährstoffe 102, 214
Kupfer 204

L
Lahmann, Heinrich 62
Lakto-Vegetarier 20
Lakto-Ovo-Vegetarier 20
Lebensmittelpyramide 309, 

310, 311
Lebensmittelverzehr, 

Erfassung 83
Lebensreform 55
Leistungsumsatz 185
Leonardo da Vinci 50

M
Magnesium 203
Makrobiotik 75

Kinder 292, 294 −
Mangan 204
Mangelernährung 12
Manichäismus 49
Mengenelemente 203
Methan 330
Milchsäure, s. bioaktive 

Substanzen 209
Mineralstoffe 201

Mengenelemente 203 −
Spurenelemente 204 −
Ultraspurenelemente 201 −
Vegetarier 202 −

Molybdän 204
Mormonen 48
Muttermilch 281

N
Nährstoffaufnahme, s. 

Nährstoffzufuhr 78
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Nährstoffbedarf 80 f
Nährstoffe, kritische 102, 

214
Nährstoffmangel, s. einzelne 

Nährstoffe
Nährstoffstatus, s. Ernäh-

rungsstatus 78
Nährstoffversorgung, s. 

einzelne Nährstoffe
Nährstoffzufuhr 78

Berechnung 85 −
Referenzwerte 81 −
Richtwerte 82 −
Schätzwerte 82 −
Sicherheitszuschläge 81,  −
86

Nahrungsenergie 184
Nahrungsergänzungsmit-

tel 101
Natrium 122, 203
Naturheilbewegung 56
Naturheilkunde 59, 103
Niacin 199
Nierenerkrankungen 176
Nierensteine, s. Harnsäure-

steine 177
Nitrat 323

O
Omega-3-Fettsäuren 134, 

237
Lebensmittel 241 −
Mangel 241 −
Vegetarier 242 −

Orphiker 38
Osteomalazie 230
Osteoporose 166

Knochenmineral- −
dichte 166, 258
tierisches Protein 169 −
Vegetarier 167 −

Ovid 42
Ovo-Vegetarier 20
Oxalsäure 216, 254

P
Pantothensäure 199
Phosphor 203
Phytinsäure (Phytate) 216, 

234, 254
Platon 41

Plotin 43
Plutarch 43
Porphyrios 43
Prävention von Erkran-

kungen 13
Prießnitz, Vincenz 61
Primärenergieaufwand 325, 

326
Protein 191, 263

biologische Wertigkeit 193,  −
266
Empfehlung 264 −
Mangel 264 −
tierisches, und Osteoporo- −
se 169
Vegetarier 195, 265 −

Pudding-Vegetarier 21
Pyramide, s. Lebensmittelpy-

ramide 309, 310
Pyridoxin, s. Vitamin B6 199
Pythagoras 39

Q
Quäker 48

R
Rachitis 230
Rauchen 98
Religion 44
Ressourcenverbrauch 325
rheumatoide Arthritis 173
Ribofl avin, s. Vitamin B2 199
Rohkost 211
Rohköstler 20 f
Rufus 44

S
Salz, s. Kochsalz 122
Sammler und Jäger 31
Säuglinge 289

kritische Nährstoffe 291 −
vegetarische Ernäh- −
rung 290

Schulkinder 296
vegane Ernährung 297 −

Schwangere 269
DHA 272 −
Eisen 277 −
Folat 274 −
Jod 225, 278 −
Kalzium 276 −

Nährstoffempfeh- −
lungen 270
Vitamin B − 12 248, 275
Vitamin D 273 −
Zink 279 −

Schwefel 203
Seelenwanderung 39, 45
sekundäre Pfl anzen-

stoffe 160, 208
Selen 204
Senioren, s. ältere Men-

schen 303
Siebenten-Tags-Adven-

tisten 48
Silizium 204
Sojaanbau 328
Sport, s. körperliche 

Aktivität 97, 142
Spurenelemente 204
Stillende 281

DHA 283 −
Eisen 286 −
Jod 286 −
Kalzium 285 −
Vitamin B − 12 248, 285
Vitamin D 283 −
Zink 287 −

Struve, Gustav von 51
Supplemente

α − -Tocopherol 156
β − -Carotin 156
Hemmung der Eisenver- −
fügbarkeit 217
Kalzium 156 −
Selen 156 −
Vitamin B − 12 143, 276
Vitamin D 291 −

T
Tee, schwarzer 100
Theophrastos 41
Thiamin, s. Vitamin B1 199
Tiertransporte 324
Trans-Fettsäuren 135
Treibhauseffekt, Beitrag der 

Ernährung 330
Treibhausgase 329

Lebensmittel 332 −
Triglyzeride 189
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U
Übergewicht 104, 140

Vegetarier 108 −
Ultraspurenelemente 201
Umweltprobleme 319
Umweltverträglichkeit 323

Ernährungsstile 331 −

V
VEBU, s. Vegetarier-Bund 

Deutschlands 55, 65
Veganer 20

Eisen 221, 222 −
Hyperhomocysteinä- −
mie 143
Jod 227 −
Kalzium 258 −
Protein 266 −
Vitamin B − 2 263
Vitamin B − 12 249, 276
Vitamin D 232 −

Vegan Society 53, 65
Vegetarier

Ansehen 66 −
Anzahl 64 −
berühmte 68 −
gesellschaftliche Stel- −
lung 66
Gesundheitsverhalten 96 −
Lebenserwartung 177 −
Motive 22 −
soziodemographische  −
Merkmale 22

Vegetarier-Bund Deutsch-
lands 55, 65

Vegetarismus
Defi nitionen 17 −
Formen 19 −
gesundheitsfördernde  −
vegetarische Ernährungs-
weise 309
globale Aspekte 319 −
historische Entwicklung 37 −
Motive 22 −
praktische Umsetzung 308,  −
315

Veredelungsverluste 327
Verträglichkeitsprobleme 316
Vitamin A 198
Vitamin B1 199
Vitamin B2 199

Bioverfügbarkeit 259 −
Empfehlung 261 −
Lebensmittel 260 −
Mangel 261 −
Vegetarier 262 −

Vitamin B6 199
Vitamin B12 199, 244

Algen 246 −
Bioverfügbarkeit 245 −
Empfehlung 247 −
Lebensmittel 246 −
Mangel 247 −
Schwangerschaft und  −
Stillzeit 248
Supplementation 143,  −
276, 291
Vegetarier 248 −

Vitamin C
Vitamin D 198, 228

Empfehlung 231 −
Lebensmittel 229 −
Mangel 230 −
Supplemente 291 −
UV-B-Strahlung 230 −
Vegetarier 232 −

Vitamin E 198
Vitamin K 198
Vitamine 195

Empfi ndlichkeit 197 −
fettlösliche 198 −
Reservekapazität 196 −
Vegetarier 200 −
wasserlösliche 199 −

Vollwert-Ernährung 74
Vorschulkinder 293

W
wasserlösliche Vitamine 199
Wasserverbrauch 326, 327

X
Xenokrates 41

Z
Zink 204, 233

Bioverfügbarkeit 234 −
Empfehlung 235 −
Lebensmittel 234 −
Mangel 235 −
Vegetarier 236 −

Zivilisationskrankheiten, s. 
Krankheiten 58, 90

Zoroastrismus 46
Zucker 100
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www.ulmer.de

Das bewährte Lehrbuch gibt einen umfassenden Überblick über die 

Ernährung des Menschen. Physiologische Grundlagen der Ernährung, die 

energieliefernden Nährstoffe, die Bedeutung von Vitaminen, Mineral-

stoffen und Spurenelementen sowie ernährungsbedingte Krankheiten 

werden ausführlich behandelt. 

Ernährung des Menschen. 

I. Elmadfa, C. Leitzmann. 4., aktualisierte Aufl. 2004. 660 S.,  

168 Abb., 300 Tab., geb. ISBN 978-3-8252-8036-9.

Ein hervorragendes  
Nachschlagewerk

 Das umfangreiche  

Nachschlagewerk 

 Top Preis- 

Leistungs-Verhältnis
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Die leicht verständlich geschriebene Einführung in die Ernährungslehre 

beginnt mit den physiologischen Grundlagen, es folgen die Nährstoffe, 

Vitamine, Mineralstoffe sowie sonstige Nahrungsinhaltsstoffe und 

Lebensmittelzusätze. Der Autor stellt die Risiken in der Ernährung, die 

Prävention ernährungs abhängiger Krankheiten sowie verschiedene Er-

nährungsformen dar.

Ernährungslehre.

I. Elmadfa. 2., überarbeitete Aufl. 2009. 276 S., 76 Abb., 101 Tab.,  

kart. ISBN 978-3-8252-2509-4.

Die Ernährungslehre 
auf einen Blick

www.ulmer.de
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