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" Durch die kombinierte Aufnatme verschiedener eiweithaltiger Lebens-

mittel kann die Eiweilversorging z.T. erheblich verbessert werden. Er-
ndhrungsphysiologisch wird di2ser Effekt mit der sogenannten "Biologi-
schen Wertigkeit” beschrieben. (Zur Erkl&rung: Die "Biologische Wertig-
keit” ist ein MaR dafiir, inwie'veit ein Eiwei? oder Eiweigemisch zum
Aufbau kérpereigener EiweiRe: und nicht nur als Energiequelle dienen
kann.) Sich in der EiweiBzusammensetzung ergdnzende Lebensmittel

sind beispielsweise:

¢ Kartoffel und Eij
e Bohnen und Mais

e Mais und Ei
* Getreideprodukte mit Ei odel Halsenfriichten (Erbsen, Bohnen, Linsen)

3) Kuhmilch und Kuhmiichg rodukte sind die wichtigsten Calciumlie-
feranten in unserer Erndhrung. Um diese zu ersetzen, sollten unbedingt
calciumreiche Lebensmittel in den taglichen Speiseplan eingebaut wer-
den. Beispiele daflr sind Volt<ombrot, Broccoli, Lauch, Grinkohl, aber

auch calciumreiche Mineralwis ser.
Besonders in der Wachstumshase des Kérpers solite auf eine ausrei-

chende Versorgung mit Calciuin geachtet werden.
Ob eventuell eine Supplementierung erforderlich ist, sollten Sie mit lhrem

Arzt besprechen.

4) Industriell hergestelite Lebensmittel enthalten aus technologi-
schen Grinden oft Lactose. Anhand des Zutatenverzeichnisses kann
man nicht immer erkennen, o) Lactose enthaiten ist. Wenden Sie sich
deshalb an den Hersteller und fordemn Sie Aufsteliungen fiir kuhmilchfreie
Lebensmittel an.

5) Brot- und Wurstwaren kdnnen Lactose enthalten. Wenden Sie
sich auch in diesem Fall an Ihri:n Bicker oder Metzger/Fleischer.

6) Margarine enthdlt aus technologischen Grinden oft Milchbestand-
teile. Einige Firmen stelien jedoch bereits milch- und lactosefreie Marga-
rine her. Auch hier geben lhnen die Hersteller gerne nahere Auskuntt.

7)  Bei Schokolade sollten :3ie auf bittere Sorten (Zartbitter, Halbbitter)
zuriickgreifen - sie sind in der Regel milchfrai. Im Zweifelsfall soliten Sie

sich jedoch immer an den Hers teller wenden,

8) Maedikamente kdnnen Liictose enthalten. Bitte fragen Sie bei lhrem
Arzt oder Apotheker nach.



