Suddeutsche Truthahn AC

Putenfleisch und Erndhrung

Putenfleisch aus ernahrungsphysiologischer Sicht

Putenfleisch zahlt aufgrund seiner Zusammensetzung zu den ernahrungsphysiologisch
wertvollen Lebensmitteln. Es liefert hochwertiges EiweiB mit einer gliinstigen
Aminosaurezusammensetzung, enthalt vergleichsweise wenig Fett und stellt eine naturliche
Quelle verschiedener B-Vitamine sowie wichtiger Mineralstoffe und Spurenelemente dar. Diese
Eigenschaften machen Putenfleisch zu einem festen Bestandteil einer ausgewogenen und
abwechslungsreichen Erndhrung.

Die erndahrungsphysiologische Bewertung eines Lebensmittels basiert jedoch nicht allein auf
seinem Gehalt an einzelnen Nahrstoffen. Ebenso entscheidend sind deren Qualitat,
Zusammensetzung und Verflgbarkeit fur den menschlichen Organismus. Aus diesem Grund
werden im Folgenden die wichtigsten Inhaltsstoffe von Putenfleisch sowie ihre Bedeutung far
den Koérper naher erlautert.

Die nachfolgenden Kapitel geben einen fundierten Uberblick tiber die Eigenschaften von Fett,
EiweiB und Kohlenhydraten sowie Uber die Bedeutung der enthaltenen B-Vitamine und des
Spurenelements Eisen. Ergdnzend dazu bietet eine Ubersicht der Nahrwerte einen Einblick in
die Zusammensetzung verschiedener Teilstucke von Putenfleisch. Ziel ist es, wissenschaftlich
fundierte Informationen versténdlich aufzubereiten und einen umfassenden Uberblick liber die
ernahrungsphysiologischen Eigenschaften von Putenfleisch zu vermitteln.

1. Fett-Mehr als nur ein Energielieferant

2. EiweiB - Hochwertige Proteine fiir den Kérper

3. Kohlenhydrate - Ein Blick auf den natiirlichen Gehalt
4. B-Vitamine - Unverzichtbar fiir den Stoffwechsel

5. Eisen-Ein essenzielles Spurenelement
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Fett - ein rehabilitiertes Thema
Was ist Fett iberhaupt?

Fett ist wie EiweiB und Kohlenhydrate ein Hauptbestandteil unserer Nahrung und liefert neben
Energie noch eine Reihe weiterer wichtiger Nahrstoffe. Nahrungsfette sind keine einheitliche
chemische Substanz, weisen jedoch produkttypische Zusammensetzungen auf.

Ein Fettmolekul oder Triglycerid besteht aus drei Fettsduren und einem Verbindungsglied, dem
Glycerin. Die Fette der verschiedenen Lebensmittel unterscheiden sich durch die spezifische
Zusammensetzung ihrer Fettsduren. Eine Fettsdure weist eine Kette von Kohlenstoffatomen auf.
Wenn diese mit einfachen Bindungen aneinandergereiht sind, spricht man von einer gesattigten
Fettsaure. Je langer diese Ketten sind, desto fester und desto weniger verdaulich ist das Fett.

Die Kohlenstoffatome sind zum Teil aber auch mit Doppelbindungen verkntpft. An diesen
Doppelbindungen sind die Fettsduren reaktionsfreudiger: sie kbnnen andere Substanzen
anbinden. AuBerdem werden sie hier leichter oxidiert, d. h. sie sind leichter verderblich und sind
durch die Doppelbindungen beweglicher und flussiger. Man unterscheidet ungesattigte
Fettsduren nach der Anzahlihrer Doppelbindungen in einfach bzw. mehrfach ungesattigte
Fettsauren sowie nach der Stellung der Doppelbindungen innerhalb der Kohlenstoffkette.

Was sind Omega-3- bzw. Omega-6-Fettsduren?

Ungesattigte Fettsauren haben an jeder Doppelbindung einen Knick von 40° (sog. Cis-
Fettsauren). Durch diese rdumliche Struktur haben sie einen niedrigen Schmelzpunkt, sie sind
dadurch fliissig. Um z. B. aus Ol Margarine herstellen zu kénnen, wird das Ol gehértet. Dabei
wird der 40°-Knick zerstort, die Fettsaure wird an der Doppelbindung geradlinig und bekommt
einen hoheren Schmelzpunkt. Diese Fettsauren nennt man Transfettsduren. Sie haben nicht nur
die positiven Eigenschaften der ungesattigten Fettsaduren verloren, sie haben sogar negative
Effekte auf die Herzgesundheit.

Die Bezeichnung benennt die Stellung der ersten Doppelbindung vom Ende (=Omega) der
Fettsaure her gezahlt. Dementsprechend haben Omega-3-Fettsauren ihre erste Doppelbindung
nach dem dritten Kohlenstoffatom und weitere im Verlauf der Kette.

Omega-3-Fettsauren sind mehrfach ungesattigte Fettsauren und essenziell, sie wurden friiher
als Vitamin F bezeichnet. Die bekannteste davon ist die Linolensaure. Die wichtigsten Omega-6-
Fettsduren sind die essenzielle Linolsdure und Arachidonsaure.

Transfettsduren kommen nur im Fett von Wiederkauern in sehr geringen Mengen vor, d. h. in
Rindfleisch und Milchprodukten. Die Hauptquelle stellen gehartete Pflanzenfette, wie Margarine
oder Backfette dar, deren Gehalt an Transfettsauren zwischen 1% und 15% stark schwankt. Dies
ist nur indirekt im Zutatentext von Lebensmitteln erkennbar, als ,,gehartetes oder zum Teil
gehartetes Fett”

Wozu brauchen wir Fett?
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Fett ist der wichtigste Energielieferant. Durch die Verbrennung von 1 Gramm Fett werden 9
Kilokalorien (39 Kilojoule) Energie gewonnen. Der Korper speichert Energie ausschlieBlich in
Form von Fett und verbrennt es wieder bei lang andauernden kérperlichen Anstrengungen, wie
einem Dauerlauf oder Stress.

Darlber hinaus hat Fett noch eine ganze Reihe anderer, wichtiger Aufgaben. Es hat als
Bestandteil der Zellmembranen eine strukturelle Funktion, schutzt Organe wie Nieren oder
Gehirn vor mechanischen Einflissen und den Kérper vor Warmeverlusten.

Besondere Bedeutung kommt dabei den ungesattigten Fettsduren zu. Sie sind beispielsweise
Teil von Hormonen sowie der Gallenflissigkeit und haben eine entscheidende Schutzfunktion
vor Arteriosklerose.

Fette liefern auBerdem fettlosliche Stoffe, wie die Vitamine A, D, E und K. Auch Aromastoffe sind
haufig fettloslich und machen Fett zu einem Geschmackstrager. Nicht unterschatzt werden
sollte auBerdem, dass Fett satt macht.

Die besondere Bedeutung der ungesattigten Fettsauren

Fettsduren werden in Zellwande eingebaut und beeinflussen deren Beweglichkeit.
Beispielsweise werden rote Blutkérperchen durch den Einbau mehrfach ungesattigter
Fettsauren in ihrer Membran beweglicher und verformbarer. So kdnnen sie auch durch kleinste
BlutgefaBe flieBen und alle Gewebe mit Sauerstoff versorgen.

Omega-3-Fettsauren (wie z. B. die Linolensaure) verbessern die Durchblutung und senken den
Blutdruck. DarUber hinaus regulieren sie die Blutfettwerte und hemmen Entzindungen.
Insgesamt wirken sie positiv fur Herz und GefaBe.

Omega-6-Fettsauren (z. B. Linolsaure) sind Ausgangsprodukte fur die Prostaglandin-Synthese.
Diese hormonahnliche Substanz wirkt blutdruckregulierend, entzindungshemmend, vermindert
das Thromboserisiko und unterstltzt die Hautfunktion. Erndhrungsphysiologisch wichtig ist
zusatzlich das Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren, denn beide konkurrieren im
Koérper um das gleiche Enzym. Heute sieht man ein enges Verhaltnis von 5:1 als optimal an.

Ein UbermaB an ungesittigten, besonders mehrfach ungeséttigten Fettsduren kann auch
negative Auswirkungen haben, wenn diese namlich oxidiert werden.

In den letzten Jahren findet die einfach ungesattigte Olsdure immer mehr an Beachtung, da sie
sich positiv auf den Blutfettspiegel auswirkt, indem sie nur das ,,schlechte“ LDL-Cholesterin und
die Triglyceridwerte senkt, ohne das ,,gute” gefaBschutzende HDL-Cholesterin zu senken.
AuBerdem weist sie keine negativen Wirkungen auf.

Die fettloslichen Vitamine A, D, E und K

Unter der Stoffgruppe der Lipide (Fett) sind eine ganze Reihe chemischer Substanzen
zusammengefasst, die sich nicht in Wasser, daflir aber in Fett losen. Neben dem Fettim
eigentlichen Sinne gehoren dazu auch fettdhnliche Substanzen, die Lipoide. Eine sehr wichtige
Untergruppe stellen die fettloslichen Vitamine A, D, Eund K dar.
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Die Loslichkeit in Fett bedeutet zum einen, dass sie in fetthaltigen Lebensmitteln enthalten sind,
zum anderen, dass Fett vorhanden sein muss, damit wir sie verdauen kdnnen. AuBBerdem
konnen sie im Korper, vorrangig in der Leber, gespeichert werden, weshalb normalerweise keine
Mangelerscheinungen auftreten. Eine zusatzliche Aufnahme Uber eine ausgewogene Erndhrung
hinaus, istin der Regel nicht nur unnétig, sie kann aufgrund der Speicherfahigkeit bei den
Vitaminen A, D und K sogar zu Uberdosierungen fuhren, d. h. Vorsicht vor zu vielen
Vitaminpraparaten.

Vitamin A oder Retinol ist fur die Anpassung des Auges an unterschiedliche Helligkeiten
zustandig und greift in die Funktion von Haut und Schleimhauten ein. Vitamin A kommt selbst
nur in tierischen Lebensmitteln vor, kann aber aus der pflanzlichen Vorstufe der Carotinoide
aufgebaut werden, am gunstigsten aus Beta-Carotin. Carotine wirken als Radikalfanger, d. h. als
Antioxidans und gelten als krebsvorbeugend. Die Verdaulichkeit von pflanzlichen Carotinoiden,
wie z. B. in Karotten, wird verbessert, wenn das Gemuse kurz gekocht oder blanchiert wird und
zusammen mit Fett oder Ol verzehrt wird.

Obwohl Vitamin D als einziges Vitamin durch Einwirken von Sonnenlicht in der Haut u. a. aus
Cholesterin gebildet werden kann, muss es dennoch zusatzlich mit der Nahrung aufgenommen
werden. Es ist beteiligt bei der Regulierung des Calcium- und Phosphathaushaltes und deshalb
unentbehrlich flr die Knochengesundheit. Mangelerscheinungen sind nicht nur die dramatische
Rachitis, sondern auch unauffallige Knochenveranderungen bis hin zu Knochenschwund oder
Osteoporose.

Vitamin E oder Tocopherol schutzt als Antioxidans das Immunsystem vor freien Radikalen. Es
tragt zur Pravention von HerzgefaBerkrankungen bei und verbessert den Blutkreislauf. Taglich
sollen 12 mg Vitamin E aufgenommen werden. Da die Aufnahme im Darm mit der Fettverdauung
verbunden ist, sollten lt. Dt. Gesellschaft flir Ernahrung gleichzeitig 21 g mehrfach ungesattigte
Fettsduren zugefuhrt werden. Bei einer Mehraufnahme von Fett erhdht sich der Bedarf an
Vitamin E, da letzteres auch die instabilen, mehrfach ungesattigten Fettsauren vor Oxidation
schutzen muss.

Vitamin K schlieBlich ist ein wesentlicher Faktor im Blutgerinnungssystem.
Mangelerscheinungen auBern sich in einer verminderten Blutgerinnung oder mit Blutungen im
Magen-Darm-Trakt oder als Nasenbluten. Die Speicherfahigkeit von Vitamin K erstreckt sich nur
Uber zwei Wochen.

Putenleber kann erheblich zu einer guten Versorgung beitragen. Die Gehalte in 100g liegen bei 33
mg Vitamin A, 1,3ppg Vitamin D, 400 pg Vitamin E und 80 pg Vitamin K. Rapsdlist eine sehr gute
Erganzung dazu, denn es liefert 23 mg Vitamin E pro 100g.

Putenfleisch hat wenig und dabei hochwertiges Fett

Allgemein sind tierische Fette fester und enthalten weniger ungeséattigte Fettsduren als
pflanzliche Fette. Allerdings unterscheiden sich die tierischen Fette erheblich voneinander, wie
man bei einem Vergleich von Rindertalg und Putenfett unschwer erkennen kann.
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Putenfleisch ist grundsatzlich sehr fettarm. Die Oberkeule enthalt durchschnittlich 3,6% Fett
und die Putenbrust lediglich 1%! Dieses wenige Fett setzt sich aus vergleichsweise viel
ungesattigten Fettsauren zusammen. Putenfett besteht aus 60% ungesattigten Fettsauren,
wobei die einfach ungesattigte Olsdure und die mehrfach ungeséttigte Linolsiure jeweils einen
Anteil von 20% aufweisen. Putenfleisch kann auch deshalb als ernahrungsphysiologisch
wertvoll eingestuft werden.

Putenfleisch enthalt kaum Cholesterin

Wie alle tierischen Fette enthalt auch Putenfett den Fettbegleitstoff Cholesterin, jedochin
geringen Mengen. Putenbrust enthalt nur 45mg Cholesterin pro 100g. Der Gehalt in der
Putenkeule ist mit 72mg pro 100g ebenfalls sehr gering. Geflugelleber enthalt dagegen ca.
500mg Cholesterin pro 100g.

Cholesterin hatim Organismus ahnliche Aufgaben zu erflillen wie die essenziellen Fettsauren.
Es ist ebenfalls unentbehrlich als Bestandteil von Zellmembranen, ist beteiligt an der Bildung
von Hormonen, z.B. Testosteron und Ostrogen, der Gallenflissigkeit sowie an Vitamin D. Der
Korper produziert Cholesterin in der Leber selbst, weshalb kein Mangel auftritt, andererseits
sind in der Leber per se héhere Mengen vorhanden. Durchschnittlich werden nur 1/3 des
Cholesterins Uber die Nahrung aufgenommen und 2/3 selbst gebildet.

Lange Zeit bestand die Auffassung, dass gesattigte Fettsauren grundsatzlich unglnstig fur die
Blutfettwerte sind und mehrfach ungesattigte Fettsduren besonders positiv wirken. Inzwischen
weifB man, dass dies differenzierter betrachtet werden muss. So haben kurzkettige, gesattigte
Fettsauren und die langkettige ebenfalls gesattigte Stearinsaure keinen Einfluss auf den
Blutspiegel. Lediglich drei gesattigte Fettsauren, ndmlich Laurin-, Palmitin- und Myristinsaure,
kénnen zu einer Erhdhung des Blutfettspiegels fuhren.

Was sind HDL- und LD-Cholesterine?

Das fettldsliche Cholesterin kann in der ,wassrigen Losung® Blut nicht so einfach transportiert
werden. Um dies zu ermaoglichen, wird es mit einer Hulle aus Lipoproteinen umgeben. Diese
setzen sich aus EiweiB und bestimmten Fetten, den Phospholipoiden, zusammen. Letztere
weisen die Besonderheit auf, dass sie an einem Ende fettloslich und an dem anderen
wasserloslich sind. Die fettlosliche Seite lagert sich an das Cholesterin an, wahrend die
wasserlosliche Seite nach auBen zeigt und das Cholesterin im Blut transportabel macht.

Die Lipoproteine werden nach ihrer Dichte eingeteilt, u. a. in HDL (= High Density Lipoprotein =
Lipoproteine hoher Dichte) und LDL (= Low Density Lipoprotein = Lipoproteine niedriger Dichte).
Der groBte Anteil des Cholesterins im Blutistin LDL enthalten. Es besteht aus 46% Cholesterin,
23% Phospholipoiden, 21% EiweiB und 10% Triglyceriden. In normaler Konzentration haben LDL
die wichtige Aufgabe, Cholesterin in die Zellen zu transportieren, wo sie mit Hilfe von speziellen
Rezeptoren eingeschleust werden. Befindet sich im Blut zu viel LDL oder sind zu wenige
Rezeptoren vorhanden, dann kénnen sich an den GefaBwanden arteriosklerotische
Ablagerungen bilden, die die Blutversorgung behindern. AuBerdem kann LDL durch freie
Radikale oxidiert werden, wonach es ebenfalls zu Ablagerungen an den GefaBwanden kommt.

Angerstrasse 2, 84539 Ampfing, Deutschland BELL
+49 8636 6968 0, info@truthahn-ag.de GROUP 0o



Suddeutsche Truthahn AC

Vitamin E wirkt dem entgegen und schutzt das LDL vor Oxidation. Ungesattigte Fettsauren
vermehren die Aufnahmestellen fur Ldlin die Zellen und wirken dadurch LDL senkend.

Das HDL-Cholesterin hingegen Gbt eine Schutzwirkung aus. Es hat die besondere Eigenschaft,
bereits an der GefaBwand abgelagertes LDL aufzunehmen und in die Leber zu transportieren, wo
es zu Gallensaure umgebaut wird. Je mehr HDL zur Verfligung steht, desto besser. HDL
entstehen in der Leber und im Darm, zu einem geringeren Teil auch im Blut. HDL enthalten 50%
EiweiB, 30% Phospholipoide, nur 18% Cholesterin und 2% Triglyceride.

Um Folgeproblemen eines zu hohen Cholesterinspiegels vorzubeugen, wird allgemein
empfohlen, fett- und cholesterinarm zu essen. Ungesattigte Fettsduren und Vitamin E sind dabei
unentbehrlich. AuBerdem ist hochwertiges EiweiB notwendig, u. a. fur den Cholesterintransport.
Putenprodukte unterstltzen all diese Faktoren. Neben einer gesunden Ernahrungist es aber
ebenso wichtig, sich regelmaBig zu bewegen und darauf zu achten, Stress abzubauen.

Vorteile einer Erganzung mit Rapsol

Putenfleisch ist so fettarm, dass es manchmal notwendig ist, zusatzlich Fett zu ergdnzen, damit
die Wurstchen z.B. nicht zu schnell runzelig werden oder die Leberwurst Gberhaupt streichfahig
ist. AuBerdem gibt es naturliche Fettschwankungen im Putenfleisch, die ausgeglichen werden
mussen, wenn ein moglichst gleichmaBiger Fettgehalt erreicht werden soll. Selbstverstandlich
verbietet sich bei unseren reinen Geflligel-Produkten der traditionell verwendete
Schweinespeck von selbst. Unsere Geflligel-Produkte enthalten stattdessen eine geringe Menge
Rapsol.

Wie kein anderes Speisedl vereint Rapsol alle erndhrungsphysiologischen Vorteile in sich. Es hat
einen sehr niedrigen Gehalt an gesattigten Fettsduren und einen gleichzeitig ausgesprochen
hohen Gehalt an ungesattigten Fettsauren (94g pro 100 g). Besonders der hohe Gehalt an
Olsaure (62¢g pro 100g), einer einfach ungesattigten Fettsdure, die fiir eine Stabilisierung bzw.
Senkung des Blutfettspiegels maBgeblich verantwortlich ist, macht Rapsoélin den Augen von
Erndhrungswissenschaftlern so wertvoll.

Zieht man zusatzlich den ausgewogenen Gehalt an mehrfach ungesattigten, essenziellen
Fettsduren wie Linolsaure und Linolensaure in Betracht, so ergibt sich ein nach neuesten
ernahrungswissenschaftlichen Kenntnissen geradezu ideales Fettsduremuster. AuBerdem ist
Rapsodl reich an Vitamin E und Carotinoiden.
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EiweiB

EiweiB3 ist neben Wasser Hauptbestandteil des Kérpers und damit nicht nur in den Muskeln,
sondern auch in Knochen, Haut, Haaren, Enzymen, Hormonen, Erbsubstanz u. v. m. enthalten.
Es kann nicht gespeichert werden und muss deshalb standig mit der Nahrung aufgenommen
werden.

EiweiB oder Proteine sind komplexe chemische Verbindungen, die aus einzelnen Bausteinen,
den Aminosauren, zusammen gesetzt sind. Es gibt 20 verschiedene Aminosauren. Einen Teil
davon kann sich der Korper selbst aufbauen, andere dagegen sind essentiell, d. h.
unentbehrlich.

Bei der Verdauung wird das EiweiB in seine Aminosauren zerlegt. Fur die Versorgung mit Eiweil3
ist es entscheidend, dass alle essentiellen Aminosauren in einem ausgewogenen Verhaltnis zur
Verfugung stehen. Fehlen Aminosauren, wird der EiweiBaufbau gehemmt, es kommt zu
Mangelerscheinungen. Zuviel EiweiB belastet andererseits Leber und Niere und sollte deshalb
vermieden werden. Es kann bei einem Zuviel an EiweiB3 aber gleichzeitig zu einem Mangel an
bestimmten Aminosauren kommen. Deshalb ist die Qualitat, oder anders ausgedruckt, die
biologische Wertigkeit des EiweiBes ausschlaggebend, welche durch den Gehalt an essentiellen
Aminosauren bestimmt wird.

Tierisches EiweiB besitzt alle essentiellen Aminosauren in einem glunstigen Verhaltnis und
zeichnet sich durch eine hohe Verdaulichkeit aus. Es hat eine hohere biologische Wertigkeit als
pflanzliches EiweiB. Optimal ist eine Mischung aus tierischen und pflanzlichen EiweiBquellen,
da sie sich gegenseitig erganzen kénnen.

Wie viel EiweiB brauchen wir?

Der Tagesbedarf an EiweiB3 ist bei einem Erwachsenen durchschnittlich 0,8 Gramm pro
Kilogramm Kérpergewicht. Wenn jedoch Muskeln aufgebaut werden mussen, z. B. bei Kindern,
Jugendlichen, Schwangeren oder Sportlern, dann muss mehr EiweiB aufgenommen werden.
Besonders flr Kinder ist auch der hohe EiweiBgehalt von Fleisch wichtig, da sie im Verhaltnis zu
ihrem Korpergewicht mehr EiweiB8 aufnehmen miuissen als Erwachsene.

EiweiBbedarf pro Tag g pro kg Kérpergewicht

bis 1 Jahr 1,50
1-3Jahre 1,10
4-13Jahre 0,95
14 -18 Jahre 0,85
>19 Jahre 0,80
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EiweiBbedarf pro Tag g pro kg Koérpergewicht

Schwangerschaft, Stillzeit 1,10

Wenn Sie Putenfleisch essen, dann muss lhr Korper Energie zuschieBen, um dieses
NahrungseiweiB in KorpereiweiB umzuwandeln. Pro Gramm NahrungseiweiB (entspricht 4 kcal)
ist dafuir 1 kcal Energie notwendig. Wenn man andererseits abnehmen will und dabei nicht
genug EiweiB zu sich nimmt, holt sich der Kérper das notwendige Eiwei3 aus den Muskeln, was
zum Abbau der Muskelmasse statt der Fettpolster fihrt und damit zum bekannten Jo-Jo-Effekt.

Ohne EiweiB keine Hormone - die wichtigsten ,,Fatburner

Der Abbau von Fett wird im Koérper von einigen Hormonen gesteuert. Wer gleichzeitig schlank
und gut gelaunt sein will, braucht vor allem Noradrenalin, unser positives Stresshormon. Es
verbrennt Fett fur die Energiegewinnung und sorgt damit fur schnelle Energieschube, die uns
Hochstleistungen vollbringen lassen. Das Wachstumshormon macht schlank im Schlaf, denn es
wird nachts gebildet. Es lasst die Muskeln wachsen, Fett schmelzen und strafft die Haut.
Serotonin ist ein Hormon des Gliicks. Es macht ausgeglichen, bremst den Appetit und dampft
Schmerzen. Viele Ubergewichtige kdnnen nicht genug Schilddriisenhormon bilden, einem
weiteren wichtigen Schlankmacher, weil die dafur notwendigen Aminosauren fehlen. Einer der
wichtigsten Fatburner ist das Carnitin. Es transportiert Fett zur Verbrennung in die Zellen. Der
Koérper kann Carnitin selbst aufbauen, wenn alle Bausteine zur Verfugung stehen.

Tierisches EiweiB fordert die Knochengesundheit

Knochen bestehen zu einem erheblichen Anteil aus EiweiB und es erscheint daher ganz logisch,
dass sowohl EiweiBmenge als auch —qualitat einen Einfluss auf die Knochengesundheit haben.
Nun hat eine Studie gezeigt, dass bei Frauen ein positiver Zusammenhang zwischen der
Aufnahme von tierischem Eiwei3 und der Knochendichte besteht. D. h. bei regelmaBiger
Aufnahme von tierischem Eiwei3 sind die Knochen stabiler.

Putenfleisch punktet mit essenziellen Aminosauren

Putenfleisch ist nicht nur sehr reich an EiweiB, es weist auch eine besonders hohe biologischen
Wertigkeit auf. Es liefert alle essenziellen Aminosauren, insbesondere auch die flr die
Schlankmacherhormone notwendigen, zum Teil eher seltenen Aminosauren. Wenn nur eine
dieser Aminosauren fehlt, funktioniert die Gewichtsreduktion nicht. Deshalb nimmt man
dauerhaft nicht mit Hungern ab, sondern durch eine ausgewogene Ernahrung mit ca. 1 Gramm
»magerem* EiweiB pro Kilogramm Korpergewicht. Dieser Tagesbedarf soll auf mehrere
Mahlzeiten verteilt werden. Und dabei viel trinken — jede Stunde ein Glas Wasser. Am besten mit
etwas Zitronensaft, denn Vitamin C unterstutzt die Verdauung von EiweiB.

Angerstrasse 2, 84539 Ampfing, Deutschland BELL
+49 8636 6968 0, info@truthahn-ag.de GROUP 0o



Gehalte pro
100 g

EiweiB gesamt

Aminosauren

Arginin

Cystin

Histidin

Isoleucin

Leucin

Lysin

Methionin

Phenylalalin

Threonin

Tryptophan

Tyrosin
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Puten- Puten-
Brust Oberkeule
23¢g 20,5¢g
1570

1330 mg
mg

260 mg 210 mg

840 mg 520 mg

1220
990 mg
mg
1850
1560 mg
mg
2110
1850 mg

630 mg 530 mg

880 mg 770 mg

970 mg 820 mg

220 mg 160 mg

360 mg 290 mg
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Wissenswertes zu den einzelnen Aminosiuren

Teil des Wachstumshormons;
wichtig fur die Immunabwehr

Schutzt vor Hautalterung
Essenziell fur Kinder

Wichtige Energiequelle flr die Muskeln, insb. bei
kérperlicher Anstrengung

Wichtige Energiequelle fur die Muskeln, insb. bei
korperlicher Anstrengung. Regt die Insulinbildung an und
fordert damit die Proteinsynthese.

Lysinist der Jungbrunnen unter den Aminosauren, denn
als Bestandteil des Kollagens halt es die Haut straff.
Bestandteil des Carnitins.

Antivirale Wirkung (bei Mangel, z. B. Herpes)

Meist am starksten limitierende Aminosaure. Bestandteil
des Carnitins. Wird umgebaut u. a. zu Taurin, was haufig
bei Ubergewichtigen Frauen fehlt. Fordert die
Ausscheidung von Cholesterin. Wirkt entgiftend, z. B. bei
Schwermetallen und Histamin (Allergieausloser). Mangel
fuhrt zu Depressionen.

Bestandteil von Noradrenalin und Endorphinen (machen
glacklich). Naturlicher Appetitzigler. Mangel fuhrt zu
Depressionen.

Bestandteil des Serotonins. Naturliches Schlafmittel.
Vertreibt Hunger. Mangel flihrt zu Depressionen.

Vorstufe des Dopamins; es macht dadurch wach,
dynamisch, glucklich. Bestandteil des
Schilddrusenhormons und von Noradrenalin.



Gehalte pro
100 g

Valin

Puten-
Brust

1240
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Puten- X . . .
Wissenswertes zu den einzelnen Aminosiuren
Oberkeule
Wichtige Energiequelle fur die Muskeln, insb. bei
1020 mg

kérperlicher Anstrengung
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Kohlenhydrate, Zucker & Ballaststoffe

Kohlenhydrate gehoren zu den Grundnahrstoffen und kommen v. a. in pflanzlichen
Nahrungsmitteln vor. Zu den Kohlenhydraten zahlen u. a. alle Zucker- und Starkearten sowie fast
alle Ballaststoffe. Zucker und Starke dienen dem Korper ausschlieBlich als Energielieferanten,
Ballaststoffe sind jedoch nicht nur ,,Ballast” wie der Name vermuten lasst.

Ballaststoffe sind unlosliche, langkettige Kohlenhydrate, die Wasser aufnehmen, d. h. quellen
und damit eine positive Wirkung auf die Verdauung ausuben. Ballaststoffe dienen nitzlichen
Darmbakterien, den Bifidobakterien (Milchsaurebakterien) als Nahrung und fordern diese. Die
Milchsaurebakterien produzieren Gase und kurzkettige Fettsauren, wie Butter- und Essigsaure,
die auch vom menschlichen Organismus aufgenommen werden. Ballaststoffe wirken sich in
vielfacher Hinsicht positiv aus: sie binden Gallensaft und senken damit den Cholesteringehalt,
den Blutzuckerspiegel, das Darmkrebsrisiko u. a. m.

Kohlenhydrate und Fett im Wandel der Erndhrungsberatung

Die Ernahrungsberatung hat seit Jahrzehnten wenig Fett und viel Kohlenhydrate empfohlen.
Zunehmende Probleme mit Ubergewicht lassen jedoch langsam Zweifel aufkommen, ob dies
der richtige Weg ist. Vielfach hat bereits ein Umdenken stattgefunden, weg von Low Fat hin zu
Low Carb, d. h. Kohlenhydrate statt Fett zu reduzieren.

Vereinfacht fiihren folgende Uberlegungen zur Low-Carb-Theorie. Kohlenhydrate sind
Zuckerketten unterschiedlicher Lange, die mehr oder weniger schnell im Darm zu Einfachzucker,
der Glucose gespalten werden. Glucose wird ins Blut aufgenommen, der Zuckerspiegel steigt.
Der Korper schittet Insulin aus und Uberschussige Glucose wird in Muskel- und Leberzellen
eingelagert, was nur in kleinen Mengen moglich ist. Steigt der Blutzuckergehalt sehr schnell
stark an, wird viel Insulin produziert und der Zuckerspiegel sinkt wieder schnell. Es entsteht
Unterzucker und HeiBhunger auf SuBes, der Stoffwechsel fahrt Achterbahn.

Uberfliissiger Zucker wird in die Fettdepots eingelagert, die leider unbegrenzt fiillbar sind. Je
mehr Kohlenhydrate gegessen werden, desto mehr ist der Kérper mit deren Verarbeitung und
Einlagerung beschéaftigt und kommt nicht mehr dazu, Fett abzubauen. Einem 30-jahrigen
Bewegungsmuffel genligt bereits ein taglicher Energietiberschuss von 50 Kalorien, um
Ubergewichtig zu werden.
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Die B-Vitamine

Wie die Mineralien und Spurenelemente sind auch die Vitamine lebensnotwendige Substanzen,
die der Kérper nicht selbstandig bilden kann und die ihm deshalb standig zugeflhrt werden
mussen.

Erst Anfang des letzten Jahrhunderts sind Mediziner durch Erforschung der Mangelerkrankungen
den Vitaminen auf die Spur gekommen. Der Name "Vitamin" ist eine Zusammen-setzung aus lat.
vita (Leben) und amin, der Stoffgruppe zu der das erste entdeckte Vitamin, ndmlich B1, gehort.

Vitamine sind Bestandteile vieler Enzyme, also der Bio-Katalysatoren, ohne die die chemischen
Reaktionen im Korper nicht oder zu langsam ablaufen wurden. Die komplexen Wirkungen sind
vielfach noch ungeklart.

Vitamin B gehort zu den wasserloslichen Vitaminen, die der Korper nicht speichern kann und die
er einfach wieder ausscheidet, wenn zu viele aufgenommen werden. Die B-Vitamine sind ein
Komplex von mehreren Vitaminen bzw. Stoffen, die ihre Arbeit als Team erledigen. Sie sind
wichtige Regulatoren im Kohlehydrat-, Fett- und EiweiBstoffwechsel und wirken insgesamt
stoffwechselaktivierend. B-Vitamine sind besonders wichtig bei der Zellteilung und Blutbildung
und damit wahrend der Schwangerschaft und es Wachstums. Sie spielen bei der
Gesunderhaltung der Haut und Schleimhaute, sowie Haare und Nagel eine wesentliche Rolle.
AuBerdem wirken sie auf das Nervensystem und sorgen fur guten Schlaf und Ausgeglichenheit.

Name Synonyme Wissenswertes

Besonders wichtig fiir den Kohlenhydratstoffwechsel von Muskeln,
Nerven und Gehirn.

Das Bundesamt fiir Risikobewertung (BfR) hat in einer Studie 2004
festgestellt, dass ein Drittel der Frauen zu wenig B, aufnehmen.

B: Thiamin

Kurbelt in den Zellen die Energieproduktion liber die Schilddriise an und
damit die Fitness. Ist wichtig fir den Abbau von Fett, Kohlenhydraten

B, Riboflavin und Eiweil3, sowie fuir Haut, Schleimh&ute, Haar und Fingernagel.

Sehr lichtempfindlich.

Das BfR hat festgestellt, dass ein Viertel der Frauen nicht ausreichend mit
B, versorgt sind.

Wichtige Funktion im Energiestoffwechsel. Beteiligt an der Bildung von
Fettsauren und Cholesterin. Tragt zur Produktion der Psychohormone
Nicotinsdure |bei. Erweitert die BlutgefdlRe und beseitigt Kreislaufstérungen.

und -amid Das BfR empfiehlt, dass die Aufnahme von Nicotinsadure
(Lebensmittelzusatzstoff) max. 10 mg/Tag betragen sollte, Nicotinamid
(natirlich in Lebensmitteln enthalten) dagegen 900 mg/Tag.

Bs

Niacin

Beteiligt am Stoffwechsel von Proteinen, Kohlehydraten und Fetten.
Bs Pantothen-sdure [Notwendig fiir den Aufbau von Haut, Schleimhaut, Haare und Nagel.
Bestandteil einiger Hormone. Wirkt entziindungshemmend.
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Name

Synonyme

Wissenswertes

Wird von Darmbakterien gebildet.

Be

Pyridoxal

Pyridoxin

Wichtige Funktion im EiweiRstoffwechsel, Um- und Abbau von
Aminosduren und damit besonders wichtig wahrend des Wachstums.
Bestandteile der Botenstoffe, die die Reize in den Nervenzellen
Ubertragen. Sorgt fur guten Schlaf, Ausgeglichenheit und Eisenaufnahme
ins Blut.

By

Biotin

Vitamin H

Spielt eine Rolle bei der Bildung von Fettsauren und der Freisetzung von
Energie. Tragt zur Bildung von Blutzellen und mannlichen
Geschlechtshormonen bei. Wird fiir die Zellerneuerung von Haut, Haaren
und Nagel benotigt. Glattet als Bestandteil von Keratin die Haut. Wird von
Darmbakterien gebildet.

B12

Cobalamin

Aufnahme moglicherweise gestort.

Wichtig fur die Aufnahme von Fols&ure, fur die Bildung von Proteinen
und roten Blutkdrperchen, sowie bei der Zellteilung. Hat Funktionen im
Nervensystem. Bei Erkrankungen der Magenschleimhaut ist die

Kann nur von Mikroorganismen gebildet werden. Nur in tierischer
Nahrung enthalten.

Folsaure

Aufnahmemenge nicht. Das BfR empfiehlt deshalb fiir Folsdaure eine
Anreicherung von Speisesalz.

Besonders wichtig fiir die Zellteilung, Protein- und Blutbildung. Erhdhter
Bedarf in der Schwangerschaft und Stillzeit, sowie wahrend des
Wachstums. Bestandteil von Gute-Laune-Hormonen.

Besonders empfindliches Vitamin.

Lt. BfR erreichen 80-90% aller Deutschen die empfohlene

Kann in der Leber gespeichert werden. Deshalb hat Leber hohe Gehalte
an Folsdure.

Die Versorgungslage mit B-Vitaminen ist lt. Bundesamt flr Risikobewertung unterschiedlich. Ein
Drittel der Frauen nehmen zu wenig B1 und 2 auf. Alarmierend ist jedoch die Versorgungsbilanz
von Folsaure, d.h. 80-90% aller Deutschen sind mit Folsdure unterversorgt. Fol-saure ist ein B-
Vitamin, das entscheidend ist bei der Zellteilung, Protein- und Blutbildung. Bei Schwangeren
und im Wachstum, aber auch bei Stress besteht ein erhéhter Bedarf. Die Versorgung von
Schwangeren mit Folsaure ist lebenswichtig, denn ein Mangel kann im Extremfall Missbildungen
beim Kind hervorrufen.

Mangelerscheinungen kénnen nicht nur in Zeiten mit erhohtem Bedarf auftreten, sondern z.B.
auch bei einseitiger Ernahrung oder Diaten, vor allem aber durch Alkohol und Rauchen.
Verdauungsstorungen, z. B. durch Absterben der Darmflora bei Antibiotikaeinnahme oder

Angerstrasse 2, 84539 Ampfing, Deutschland BELL

+49 8636 6968 0, info@truthahn-ag.de GROUP 0


http://www.m-ww.de/gesund_leben/ernaehrung/vitamine/vitamin_b2.html
http://www.m-ww.de/gesund_leben/ernaehrung/vitamine/vitamin_b2.html
http://www.m-ww.de/gesund_leben/ernaehrung/vitamine/vitamin_b2.html
http://www.m-ww.de/gesund_leben/ernaehrung/vitamine/folsaeure.html

Suddeutsche Truthahn AC

Magen- bzw. Darmschleimhautentziindungen, kdnnen ebenfalls durch Verschlechterung der
Aufnahme zu Vitaminmangel fUhren.

Symptome von Vitamin-B-Mangel sind z. B. Erschépfung, Blutmangel, Konzentrationsstérungen,
Neurodermitis, schwache Nerven, Schlaflosigkeit, Depressionen. Bevor man bei solchen
Symptomen zu Medikamenten greift, sollte der Vitamin-B-Status im Blut Gberprift werden.

Durchschnittlicher Gehalt in 100g
Name Synonyme
Tagesbedarf Putenfleisch
Brust: 47 pg
B, Thiamin 1,3 mg Keule: 90 ug
Leber: 320 ug
Brust: 81 pg
B, Riboflavin 1,5mg Keule: 180 ug
Leber: 2,5 mg
B Brust: 11 mg
3 T
NlcotlnsaEJre 17 mg Keule: 4,7 mg
Niacin und -amid
Leber: 12 mg
Brust: 590 pg
Bs Pantuo—then- 6 mg Keule: 1,1 mg
sdure
Leber: 7,2 mg
Pyridoxal Brust: 460 ug
Be 1,2-1,6 mg
Pyridoxin Leber: 0,8 mg
B 30-60 pg
Vitamin H
Biotin
Brust: 0,5 pg
B12 Cobalamin 3ug
Leber: 25 ug
Brust: 7 ug
Folsdure 400 pg Ganze Pute: 12 pg
Leber: 380 ug
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Putenfleisch ist ein natUrlicher Lieferant von B-Vitaminen. Nur 100g Putepur-Aufschnitt

enthalten bereits bis zu 10% der taglich bendtigten Menge an den Vitaminen B1 und B2 und ca.

15% an B12, welches nur in tierischen Lebensmitteln enthalten ist.

Besonders reich an B-Vitaminen ist Leber und sogar herausragend ist deren Gehalt an der
seltenen Folsaure. 100g Geflligelleber enthalten namlich annahernd einen durchschnittlichen
Tagesbedarf an Folsaure. Besonders fur Frauen und Kinder empfiehlt sich der regelmaBige
Verzehr von Putepur-Produkten, allem voran von Putepur-Leberwurst und das nicht nur wegen
der B-Vitamine, sondern auch wegen des hohen Eisengehaltes.
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Eisen

Eisenist ein essenzielles, d.h. lebenswichtiges Spurenelement von herausragender Bedeutung.
In Hdmoglobin, dem roten Blutfarbstoff, ist Eisen ein zentraler Bestandteil und fur den
Sauerstofftransportim Kérper unerlasslich. Eisen ist auch in vielen Enzymen enthalten und
damit an unzahligen Stoffwechselvorgangen beteiligt.

Im Normalfall ist unsere Eisenbilanz ausgeglichen. D. h. wir nehmen so viel Eisen aus der
Nahrung auf, wie wir Uber Nieren, Darm und Haut laufend verlieren. Die Versorgung mit Eisen
weist jedoch prinzipielle Schwierigkeiten auf. Zum einen istin vielen Lebensmitteln wenig Eisen
vorhanden, vor allem aber ist die Verdaulichkeit von Eisen grundséatzlich schlecht.

Die Nutzbarkeit von Eisen

Das Eisen im Fleisch ist groBtenteils im Hamoglobin gebunden und am leichtesten verdaulich
(hohe Bio-Verfugbarkeit bei @ 20%). Die Leber hat die hochsten Gehalte an Speichereisen,
welches gut verfugbar ist (gute Bio-Verfugbarkeit bei 10-15%). Pflanzliches Eisen dagegen liegt in
einer chemisch unglnstigen Form vor und ist generell schlecht nutzbar (geringe Bio-
Verfugbarkeit bei 2-5%).

Bei einer Mischkost aus pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln geht man allgemein von einer
mittleren Eisen-Adsorption (Aufnahme) von 10% aus. Man muss demnach 10-15 mg Eisen mit
der Nahrung aufnehmen, um die durchschnittlichen taglichen Verluste von 1-1,5 mg
auszugleichen.

Individueller Eisenbedarf

Fur die Ermittlung des individuellen Eisenbedarfes ist zusatzlich zu berticksichtigen, ob héhere
Eisenverluste auftreten (z. B. durch Blutverluste oder bei starkem Schwitzen), ob ein erhdhter
Eisenbedarf vorliegt (bei Kindern, Schwangeren, Stillenden, Sportlern) oder ob durch die
Einnahme von Medikamenten die Eisenaufnahme im Darm verschlechtert wird (z. B. durch
Acetylsalicylsaure, Antibiotika, Magensaurehemmer).

Eisenmangel ist die weltweit haufigste Mangelerscheinung, nicht nur in den
Entwicklungslandern oder bei Vegetariern, und verdient daher unserer besonderen Beachtung.
Man geht davon aus, dass bereits leichte Mangelzustande bei Heranwachsenden negative
Auswirkungen haben (u.a. auf das Gehirn). Typische Symptome von Eisenmangel sind z.B.
verringerte Ausdauer und Leistungsfahigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, permanent kalte
Hande und FlBe, chronische Mudigkeit, Abgeschlagenheit, leichtes Frieren, erhohte
Krankheitsanfalligkeit, blasse, brichige Fingernagel oder stumpfe Haare.

Putenfleisch fiir lhren Eisenhaushalt

Dunkles Putenfleisch enthalt 2 mg hochverdauliches Eisen pro 100 g, helles Putenfleisch 1 mg.
Putenleber enthalt 9 mg gut verfugbares Eisen pro 100 g.

Ein paar allgemeine Erndhrungstipps:
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e Einpaarallgemeine Ernahrungstipps: Die besten Eisenquellen sind Fleisch,
insbesondere dunkles Fleisch und Leber.

e Eine Tasse Tee oder Kaffee zu einer Mahlzeit kann das pflanzliche Eisen binden, deshalb
Tee oder Kaffee erste eine halbe Stunde nach dem Essen genieBen.

e Manche Inhaltsstoffe von pflanzlichen Lebensmitteln binden das Eisen im Darm und
verhindern die Aufnahme ins Blut. Man kann trotzdem die Verdaulichkeit von
pflanzlichem Eisen verbessern:

o Mischen Sie pflanzliche Kost mit Fleisch, da FleischeiweiB die Verdaulichkeit von
pflanzlichem Eisen erhdht, man spricht vom sog. “Fleischeffekt”

o Eisen mag es sauer, deshalb insbesondere pflanzliche Eisenquellen mit z.B.
einem Glas Orangensaft kombinieren.

o Besonders Vitamin C kann die Verfugbarkeit von pflanzlichem Eisen um das 3-
bis 4-fache erhdhen!

Unsere Empfehlung

Achten Sie auf eine vollwertige Ernahrung mit Fleisch. Dies beugt Eisenmangel vor und kann
sogar helfen, ihn zu beheben.

Legen Sie Ihr Augenmerk auf Situationen mit erhéhtem Eisenbedarf oder erhéhten
Eisenverlusten. Gleichen Sie dies gezielt durch die Erndhrung aus und beugen Sie so
Mangelerscheinungen vor.

Lassen Sie in solchen Fallen den Eisengehalt sicherheitshalber von Zeit zu Zeit bei lhrem Arzt
Uberprufen!
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Putenfleisch von Natur aus leicht

Putenfleisch ist besonders leicht und bietet beste Voraussetzungen fur eine gesunde,
korperbewusste Erndhrung: Es hat von Natur aus sehr wenig Fett und liefert dabei viel
hochwertiges EiweiB, lebenswichtiges Eisen und Vitamine.
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