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Willkommen

Hallo Max, willkommen bei Dynaio!

In diesem Bericht findest du eine präzise Auswertung deiner genetischen Anlagen in den
Bereichen Ernährung, Nährstoffversorgung und Stoffwechsel. Wissenschaftlich fundiert,
verständlich aufbereitet und individuell für dich.

Damit hast du eine umfassende Basis für die optimale Gestaltung von Ernährung und
Regeneration deines Körpers.

Ab jetzt musst du nicht mehr raten, was deinem Körper guttut. Denn deine Gene liefern dir
klare Hinweise darauf, was dein Körper braucht – und was du besser vermeiden solltest.

Wir helfen dir dabei, dieses Wissen konkret umzusetzen.

Ich bin Patrick Ehrenberger, BSc. PT, Master Klinische
Psycho-Neuro-Immunologie (kPNI), Sport-Physiotherapeut,
kPNI-Therapeut, Neuroathletik-Trainer, Intermittent Living &
Longevity Coach. Ich unterstütze Leistungssportler,
Nationalteam-Athleten, Führungskräfte und alle Menschen, die
aktiv, lange und gesund leben möchten.

Als Mitbegründer von Dynaio ist es mir ein persönliches
Anliegen, jedem Menschen die optimale Versorgung mit
Mikronährstoffen für ein aktives, gesundes und langes Leben
zu ermöglichen. Dynaio basiert auf modernsten
DNA-Analyseverfahren mit Flowcell-Technologie. Aus
Speichelprobe und Fragebogen berechnen wir deine ideale,
individuelle Mikronährstoffmischung.

Das Dynaio Team und ich wünschen dir ein aktives, gesundes und langes Leben.

Patrick Ehrenberger



���Ù�Ý�ä�™���Z�•�©�Ù�¬�ä�ä�™���Ä�¬�ä�����û�Å�‚�¬�Ë����������
���‚�Ä�¬�ä�� ���é�� �•�¬�™�Ý�™�Å�� ���Ù�¤�™�Ž�Å�¬�Ý�Ž�™�Ù�¬�•�©�ä�� �Ë�Ö�ä�¬�Ä�‚�¾�� �Å�é�ä���™�Å�� �»�‚�Å�Å�Ý�ä�¤�� �©�‚�Ž�™�Å�� �õ�¬�Ù�� �•�¬�Ù�� �™�¬�Å�� �»�¾�™�¬�Å�™�Ý
�É�$�™�Å�™�ä�¬�»�����ú���É���‚�é�£���•�™�Å���Å�†�•�©�Ý�ä�™�Å���Z�™�¬�ä�™�Å���™�¬�Å�¤�™�£�í�¤�ä�£��

���‚�Å�»�� �•�¬�™�Ý�™�Ù�� �$�Ù�é�Å�•�¾�‚�¤�™�Å�� �»�‚�Å�Å�Ý�ä�� ���é�� �•�™�¬�Å�™�� ���Ù�¤�™�Ž�Å�¬�Ý�Ý�™�� �Ë�Ö�ä�¬�Ä�‚�¾�� �ô�™�Ù�Ý�ä�™�©�™�Å���é�Å�•�� �¬�Å�� �•�™�¬�Å�™�Å
�;�™�Ž�™�Å�Ý�Ý�ä�¬�¾���£�í�Ù���¤�™�Ý�‚�Ä�ä�©�™�¬�ä�¾�¬�•�©�™���$�™�Ý�é�Å�•�©�™�¬�ä���™�¬�Å�£�¾�¬�™�ã�™�Å���¾�‚�Ý�Ý�™�Å�£

�r�¬�•�©�ä�¬�¤�����é���r�¬�Ý�Ý�™�Å

���¬�™�Ý�™�Ù�����Ù�¤�™�Ž�Å�¬�Ý�Ž�™�Ù�¬�•�©�ä���ô�Ë�Å�����û�Å�‚�¬�Ë���¤�¬�Ž�ä���•�¬�Ù���Å�é�Ù�����é�£�Ý�•�©�¾�é�Ý�Ý���í�Ž�™�Ù
���Ý�Ý�Ë���¬�‚�ä�¬�Ë�Å�™�Å���¤�™�Å�™�ä�¬�Ý�•�©�™�Ù���q�‚�Ù�¬�‚�Å�ä�™�Å���Ä�¬�ä���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�™�Å�����¬�¤�™�Å�Ý�•�©�‚�£�ä�™�Å
�é�Å�•���¤�™�Ý�é�Å�•�©�™�¬�ä�¾�¬�•�©�™�Å�����™�•�¬�Å�¤�é�Å�¤�™�Å�£���)�¬�™�Ù�Ä�¬�ä���õ�¬�Ù�•���»�™�¬�Å�™�����¬�‚�¤�Å�Ë�Ý�™
�™�Ù�Ý�ä�™�¾�¾�ä���é�Å�•���»�™�¬�Å�™���Ä�™�•�¬���¬�Å�¬�Ý�•�©�™�����»�ä�¬�Ë�Å���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�¤���•�¬�™�Ý���Ý�Ë�¾�¾�ä�™���Å�é�Ù���•�é�Ù�•�©
���Ù���ä�™���¤�™�Ý�•�©�™�©�™�Å�£

���¬�Å���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�™�Ý���V�¬�Ý�¬�»�Ë�����é���©�‚�Ž�™�Å�¤���Ž�™�•�™�é�ä�™�ä���Å�¬�•�©�ä�¤���•�‚�Ý�Ý���•�é���Ä�¬�ä
�Z�¬�•�©�™�Ù�©�™�¬�ä���™�¬�Å�™���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�™�����¬�¤�™�Å�Ý�•�©�‚�£�ä���Ë�•�™�Ù���9�Ù�‚�Å�»�©�™�¬�ä���™�Å�ä�õ�¬�•�»�™�¾�Å
�õ�¬�Ù�Ý�ä�£�����Ž�™�Å�Ý�Ë���»�Ï�Å�Å�ä�™�Ý�ä���•�é���™�¬�Å���A�™�Ù�»�Ä�‚�¾���Ë�•�™�Ù���™�¬�Å�™���9�Ù�‚�Å�»�©�™�¬�ä���™�Å�ä�õ�¬�•�»�™�¾�Å�¤
�‚�é�•�©���õ�™�Å�Å���Ž�™�¬���•�¬�Ù���»�™�¬�Å�™���A�é�ä�‚�ä�¬�Ë�Å���£�™�Ý�ä�¤�™�Ý�ä�™�¾�¾�ä���õ�é�Ù�•�™�£���r�™�¬�ä�™�Ù�Ý���¬�Ý�ä���™�Ý
�Ä�Ï�¤�¾�¬�•�©�¤���•�‚�Ý�Ý���•�é���‚�Å�•�™�Ù�™���$�™�Å�ô�™�Ù�†�Å�•�™�Ù�é�Å�¤�™�Å���©�‚�Ý�ä�¤���•�¬�™���¬�Å���•�¬�™�Ý�™�Ä
���™�Ù�¬�•�©�ä���Å�¬�•�©�ä���‚�é�£�¤�™�£�í�©�Ù�ä���Ý�¬�Å�•�£

�$�™�Å�™�ä�¬�»���¬�Ý�ä���»�™�¬�Å�™���9�Ù�¬�Ý�ä�‚�¾�¾�»�é�¤�™�¾���´���Ý�¬�™���»�‚�Å�Å���Å�¬�•�©�ä���ô�Ë�Ù�©�™�Ù�Ý�‚�¤�™�Å�¤���õ�‚�Ý���Ý�™�¬�Å
�Ë�•�™�Ù���Å�¬�•�©�ä���Ý�™�¬�Å���õ�¬�Ù�•�£���#�‚�»�ä�Ë�Ù�™�Å���õ�¬�™���;�™�Ž�™�Å�Ý�Ý�ä�¬�¾���é�Å�•���f�Ä�õ�™�¾�ä���»�Ï�Å�Å�™�Å
�™�Ž�™�Å�£�‚�¾�¾�Ý���Ž�™�™�¬�Å�£�¾�é�Ý�Ý�™�Å�¤���Ë�Ž���™�¬�Å�™���S�™�Ù�Ý�Ë�Å���™�¬�Å�™���9�Ù�‚�Å�»�©�™�¬�ä���Ë�•�™�Ù���™�¬�Å
�A�™�Ù�»�Ä�‚�¾���™�Å�ä�õ�¬�•�»�™�¾�ä�£���f�Å�Ý�™�Ù�����™�Ù�¬�•�©�ä���»�‚�Å�Å���•�¬�Ù���»�™�¬�Å�™�����é�Ý�»�é�Å�£�ä���•�‚�Ù�í�Ž�™�Ù
�¤�™�Ž�™�Å�¤���õ�¬�™���©�Ë�•�©���•�™�¬�Å���$�™�Ý�‚�Ä�ä�Ù�¬�Ý�¬�»�Ë���¬�Ý�ä�¤���‚�Å���™�¬�Å�™�Ù���•�¬�™�Ý�™�Ù���9�Ù�‚�Å�»�©�™�¬�ä�™�Å�����é
�™�Ù�»�Ù�‚�Å�»�™�Å�¤���™�Ž�™�Å�Ý�Ë���õ�™�Å�¬�¤���»�‚�Å�Å���ô�Ë�Ù�©�™�Ù�¤�™�Ý�‚�¤�ä���õ�™�Ù�•�™�Å�¤���Ë�Ž���•�é���™�¬�Å�™
�9�Ù�‚�Å�»�©�™�¬�ä���™�Å�ä�õ�¬�•�»�™�¾�Å���õ�¬�Ù�Ý�ä���Ë�•�™�Ù���Å�¬�•�©�ä�£��

���¬�™�Ý�™�Ù�����Ù�¤�™�Ž�Å�¬�Ý�Ž�™�Ù�¬�•�©�ä�™���¬�Ý�ä���»�™�¬�Å�����Ù�Ý�‚�ä�����£�í�Ù���™�¬�Å�™���†�Ù���ä�¾�¬�•�©�™
�f�Å�ä�™�Ù�Ý�é�•�©�é�Å�¤�£�����¬�™�����Ù�¤�™�Ž�Å�¬�Ý�Ý�™���•�¬�™�Å�™�Å���‚�¾�Ý���V�™�£�™�Ù�™�Å�����é�Å�•���Ý�Ë�¾�¾�ä�™�Å���Å�¬�•�©�ä
�‚�¾�Ý���Ä�™�•�¬���¬�Å�¬�Ý�•�©�™�Ù���V�‚�ä���¬�Å�ä�™�Ù�Ö�Ù�™�ä�¬�™�Ù�ä���õ�™�Ù�•�™�Å�£���;�‚�Ý�Ý�™���•�¬�•�©���Ž�™�¬�����™�•�‚�Ù�£���Ž�™�¬
�•�™�Ù���,�Å�ä�™�Ù�Ö�Ù�™�ä�‚�ä�¬�Ë�Å���é�Å�•���q�™�Ù�õ�™�Å�•�é�Å�¤���•�™�Ù���¤�™�Å�™�ä�¬�Ý�•�©�™�Å�����Ù�¤�™�Ž�Å�¬�Ý�Ý�™���ô�Ë�Å
�Ä�™�•�¬���¬�Å�¬�Ý�•�©�™�Ä���#�‚�•�©�Ö�™�Ù�Ý�Ë�Å�‚�¾���Ž�™�Ù�‚�ä�™�Å�£



���¬�™�����™�Ý�Ë�ú�û�Ù�¬�Ž�Ë�Å�é�»�¾�™�¬�Å�Ý�†�é�Ù�™�¤���Ä�™�¬�Ý�ä�™�Å�Ý���™�¬�Å�£�‚�•�©���‚�¾�Ý
���B���� �‚�Ž�¤�™�»�í�Ù���ä�¤�� �¬�Ý�ä�� �•�‚�Ý�� �£�é�Å�•�‚�Ä�™�Å�ä�‚�¾�™�� �A�Ë�¾�™�»�í�¾�¤
�•�‚�Ý�� �•�¬�™�� �¤�™�Å�™�ä�¬�Ý�•�©�™�Å�� ���Å�õ�™�¬�Ý�é�Å�¤�™�Å�� �£�í�Ù�� �•�¬�™
���Å�ä�õ�¬�•�»�¾�é�Å�¤�¤�� �•�‚�Ý�� �#�é�Å�»�ä�¬�Ë�Å�¬�™�Ù�™�Å�¤�� �•�‚�Ý�� �r�‚�•�©�Ý�ä�é�Ä
�é�Å�•�� �•�¬�™�� �#�Ë�Ù�ä�Ö�£�¾�‚�Å���é�Å�¤�� �£�‚�Ý�ä�� �‚�¾�¾�™�Ù�� �Ž�™�»�‚�Å�Å�ä�™�Å
�;�™�Ž�™�õ�™�Ý�™�Å���é�Å�•���ô�¬�™�¾�™�Ù���q�¬�Ù�™�Å���Ý�Ö�™�¬�•�©�™�Ù�ä�£���A�‚�Å���£�¬�Å�•�™�ä
�Ý�¬�™�� �©�‚�é�Ö�ä�Ý�†�•�©�¾�¬�•�©�� �¬�Ä�� �}�™�¾�¾�»�™�Ù�Å�� �é�Å�Ý�™�Ù�™�Ù�� �}�™�¾�¾�™�Å�¤�� �õ�Ë
�Ý�¬�™�� �‚�¾�Ý�� �a�Ù�†�¤�™�Ù�� �•�™�Ù�� ���Ù�Ž�¬�Å�£�Ë�Ù�Ä�‚�ä�¬�Ë�Å�� �•�¬�™�Å�ä�� �¶
�Ý�Ë���é�Ý�‚�¤�™�Å�� �•�‚�Ý�� ���™�Å�ä�Ù�‚�¾�™�� �)�‚�Å�•�Ž�é�•�©�� �£�í�Ù�� �¸�™�•�™�Å
�H�Ù�¤�‚�Å�¬�Ý�Ä�é�Ý�£
���¬�™�Ý�™�� �Z�ä�Ù�é�»�ä�é�Ù�� �¬�Ý�ä�� �õ�™�¾�ä�Ž�™�Ù�í�©�Ä�ä�¥�� �•�¬�™�� ���Ë�Ö�Ö�™�¾�©�™�¾�¬�ú�£
���¬�™�Ý�™�Ý�� �™�¾�™�¤�‚�Å�ä�™�� �$�™�Ž�¬�¾�•�™�� �†�©�Å�™�¾�ä�� �™�¬�Å�™�Ù�� �¾�‚�Å�¤�™�Å�¤
�Ý�Ö�¬�Ù�‚�¾�£�Ï�Ù�Ä�¬�¤�� �¤�™�õ�é�Å�•�™�Å�™�Å�� �;�™�¬�ä�™�Ù�£�� ���‚�Ý�� �V�í�•�»�¤�Ù�‚�ä
�•�¬�™�Ý�™�Ù���;�™�¬�ä�™�Ù���Ž�™�Ý�ä�™�©�ä���‚�é�Ý���‚�Ž�õ�™�•�©�Ý�™�¾�Å�•�™�Å���}�é�•�»�™�Ù�´
�é�Å�•�� �S�©�Ë�Ý�Ö�©�‚�ä�¤�Ù�é�Ö�Ö�™�Å�¤�� �õ�†�©�Ù�™�Å�•�� �•�¬�™�� �Z�Ö�Ù�Ë�Ý�Ý�™�Å
�ô�Ë�Å�� �S�‚�‚�Ù�™�Å�� �Ý�Ë�¤�™�Å�‚�Å�Å�ä�™�Ù�� �B�é�»�¾�™�Ë�Ž�‚�Ý�™�Å�� �¤�™�Ž�¬�¾�•�™�ä
�õ�™�Ù�•�™�Å�£��

�$�™�Å�™�ä�¬�»�����ú��
�$�™�Å�™���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�™�Å�£
���é���¤�™�Ý�ä�‚�¾�ä�™�Ý�ä�£��
���™�¬�Å�™���$�™�Å�™���Ý�¬�Å�•���•�™�Ù�����‚�é�Ö�¾�‚�Å���•�™�¬�Å�™�Ý���9�Ï�Ù�Ö�™�Ù�Ý���¶���‚�Ž�™�Ù���õ�¬�™���•�¬�™�Ý�™�Ù���é�Ä�¤�™�Ý�™�ä���ä���õ�¬�Ù�•�¤
�©�†�Å�¤�ä���Ä�‚�ã�¤�™�Ž�¾�¬�•�©���ô�Ë�Å���•�™�¬�Å�™�Ä���;�™�Ž�™�Å�Ý�Ý�ä�¬�¾�¤���•�™�¬�Å�™�Ù�����Ù�Å�†�©�Ù�é�Å�¤���é�Å�•���•�™�¬�Å�™�Ä
�f�Ä�£�™�¾�•���‚�Ž�£���,�Å���•�¬�™�Ý�™�Ä���9�‚�Ö�¬�ä�™�¾���™�Ù�£�†�©�Ù�Ý�ä���•�é�¤���õ�¬�™���$�™�Å�™�ä�¬�»���£�é�Å�»�ä�¬�Ë�Å�¬�™�Ù�ä���¶���é�Å�•���õ�¬�™���•�é
�‚�»�ä�¬�ô�����¬�Å�£�¾�é�Ý�Ý���‚�é�£���•�™�¬�Å�™���$�™�Ý�é�Å�•�©�™�¬�ä���Å�™�©�Ä�™�Å���»�‚�Å�Å�Ý�ä�£��

�r�‚�Ý���¬�Ý�ä�����B���ª

���¬�™�Ý�™�Ù�����Ë�•�™���™�Å�ä�©�†�¾�ä���•�¬�™���É�V�™���™�Ö�ä�™�É���£�í�Ù���•�™�Å�����é�£�Ž�‚�é���é�Å�•�����™�ä�Ù�¬�™�Ž���•�™�Ý���9�Ï�Ù�Ö�™�Ù�Ý�£�����™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�™
���Ž�Ý�•�©�Å�¬�ä�ä�™���•�™�Ù�����B���¤���•�¬�™���$�™�Å�™�¤���ä�Ù�‚�¤�™�Å���•�¬�™���,�Å�£�Ë�Ù�Ä�‚�ä�¬�Ë�Å�™�Å�����é�Ù���)�™�Ù�Ý�ä�™�¾�¾�é�Å�¤���ô�Ë�Å���S�Ù�Ë�ä�™�¬�Å�™�Å�£�����¬�™�Ý�™
�S�Ù�Ë�ä�™�¬�Å�™���Ý�¬�Å�•���•�¬�™�����‚�é�Ý�ä�™�¬�Å�™���é�Å�•�����Ù�Ž�™�¬�ä�Ý�ä�¬�™�Ù�™���•�™�Ù���}�™�¾�¾�™�Å�¦���Ý�¬�™���™�Ù�Ä�Ï�¤�¾�¬�•�©�™�Å���•�©�™�Ä�¬�Ý�•�©�™���V�™�‚�»�ä�¬�Ë�Å�™�Å�¤
�ä�Ù�‚�Å�Ý�Ö�Ë�Ù�ä�¬�™�Ù�™�Å���Z�ä�Ë�£�£�™���Ë�•�™�Ù���Ž�¬�¾�•�™�Å���Z�ä�Ù�é�»�ä�é�Ù�™�Å�£�����¬�™���Ö�Ù�†���¬�Ý�™�����Ž�£�Ë�¾�¤�™���•�™�Ù�����‚�Ý�™�Å���¬�Å���™�¬�Å�™�Ä���$�™�Å
�Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä���‚�¾�Ý�Ë�¤���õ�™�¾�•�©�™�Ý���S�Ù�Ë�ä�™�¬�Å���©�™�Ù�¤�™�Ý�ä�™�¾�¾�ä���õ�¬�Ù�•���é�Å�•���•�‚�Ä�¬�ä���¾�™�ä���ä�¾�¬�•�©���‚�é�•�©���é�Å�Ý�™�Ù�™���A�™�Ù�»�Ä�‚�¾�™�¤���ô�Ë�Å
�•�™�Ù�����é�¤�™�Å�£�‚�Ù�Ž�™���Ž�¬�Ý�����é�Ù�����Å�£�†�¾�¾�¬�¤�»�™�¬�ä���£�í�Ù���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�™���9�Ù�‚�Å�»�©�™�¬�ä�™�Å�£�����™�¬���•�™�Ù���}�™�¾�¾�ä�™�¬�¾�é�Å�¤���õ�¬�Ù�•���•�¬�™�����B��
�Ä�¬�ä���Ž�™�Ä�™�Ù�»�™�Å�Ý�õ�™�Ù�ä�™�Ù���$�™�Å�‚�é�¬�¤�»�™�¬�ä���»�Ë�Ö�¬�™�Ù�ä���é�Å�•���õ�™�¬�ä�™�Ù�¤�™�¤�™�Ž�™�Å�¤���õ�‚�Ý���•�¬�™���9�Ë�Å�ä�¬�Å�é�¬�ä�†�ä���•�™�Ý���;�™�Ž�™�Å�Ý
�í�Ž�™�Ù���$�™�Å�™�Ù�‚�ä�¬�Ë�Å�™�Å���Ý�¬�•�©�™�Ù�ä�£

���Ý���¤�¬�Ž�ä���ô�¬�™�Ù���•�¬�™�Ý�™�Ù�����‚�Ý�™�Å�¥�����•�™�Å�¬�Å���¹���º�¤���a�©�û�Ä�¬�Å���¹�a�º�¤���$�é�‚�Å�¬�Å���¹�$�º���é�Å�•�����û�ä�Ë�Ý�¬�Å���¹���º�£�����¬�Å�™���£�™�Ý�ä�™���V�™�¤�™�¾
�Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä���¬�©�Ù�™���q�™�Ù�Ž�¬�Å�•�é�Å�¤�¥�����•�™�Å�¬�Å���Ö�‚�‚�Ù�ä���Ý�¬�•�©���‚�é�Ý�Ý�•�©�¾�¬�™�ã�¾�¬�•�©���Ä�¬�ä���a�©�û�Ä�¬�Å���¹��� �́a�º���é�Å�•���$�é�‚�Å�¬�Å
�‚�é�Ý�Ý�•�©�¾�¬�™�ã�¾�¬�•�©���Ä�¬�ä�����û�ä�Ë�Ý�¬�Å���¹�$�´���º�£�����¬�™���Ý�Ö�™���¬�£�¬�Ý�•�©�™���V�™�¬�©�™�Å�£�Ë�¾�¤�™���•�¬�™�Ý�™�Ù�����‚�Ý�™�Å�Ö�‚�‚�Ù�™���í�Ž�™�Ù���A�¬�¾�¾�¬�Ë�Å�™�Å
�é�Å�•���A�¬�¾�¾�¬�‚�Ù�•�™�Å���ô�Ë�Å���S�Ë�Ý�¬�ä�¬�Ë�Å�™�Å���©�¬�Å�õ�™�¤���¶���Ž�™�¬�Ä���A�™�Å�Ý�•�©�™�Å���é�Ä�£�‚�Ý�Ý�ä���•�‚�Ý���$�™�Å�Ë�Ä���™�ä�õ�‚���•�Ù�™�¬
�A�¬�¾�¾�¬�‚�Ù�•�™�Å���•�‚�ô�Ë�Å���¶���Ž�¬�¾�•�™�ä���•�™�Å���™�¬�Å���¬�¤�‚�Ù�ä�¬�¤�™�Å���¤�™�Å�™�ä�¬�Ý�•�©�™�Å�����Ë�•�™�£



�,�Å���é�Å�Ý�™�Ù�™�Å���}�™�¾�¾�™�Å���¬�Ý�ä���•�¬�™�����Ù�Ž�¬�Å�£�Ë�Ù�Ä�‚�ä�¬�Ë�Å�¤���•�¬�™�����B���¤���Å�¬�•�©�ä���™�¬�Å�£�‚�•�©���¾�Ë�Ý�™���ô�Ë�Ù�©�‚�Å�•�™�Å�¤���Ý�Ë�Å�•�™�Ù�Å
�©�Ë�•�©�¤�Ù�‚�•�¬�¤���Ë�Ù�¤�‚�Å�¬�Ý�¬�™�Ù�ä�£���Z�¬�™���¬�Ý�ä���¬�Å���Z�ä�Ù�é�»�ä�é�Ù�™�Å���ô�™�Ù�Ö�‚�•�»�ä�¤���•�¬�™���õ�¬�Ù�����©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å���Å�™�Å�Å�™�Å�£���A�‚�Å���»�‚�Å�Å���Ý�¬�•�©
���©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å���‚�¾�Ý���•�¬�™���É���í�•�©�™�Ù�É���ô�Ë�Ù�Ý�ä�™�¾�¾�™�Å�¤���¬�Å���•�™�Å�™�Å���•�¬�™�����Å�¾�™�¬�ä�é�Å�¤�™�Å���•�™�Ý���;�™�Ž�™�Å�Ý���¤�™�Ý�•�©�Ù�¬�™�Ž�™�Å
�Ý�ä�™�©�™�Å�£�����¬�™���™�¬�Å���™�¾�Å�™�Å���É�9�‚�Ö�¬�ä�™�¾�É���Ë�•�™�Ù�����Ž�Ý�•�©�Å�¬�ä�ä�™���¬�Å���•�¬�™�Ý�™�Å�����í�•�©�™�Ù�Å���Ý�¬�Å�•���•�¬�™���$�™�Å�™�£���7�™�•�™�Ý���$�™�Å���¬�Ý�ä���™�¬�Å
�Ý�Ö�™���¬�£�¬�Ý�•�©�™�Ù�����B���´���Ž�Ý�•�©�Å�¬�ä�ä�¤���•�™�Ù���•�¬�™���,�Å�£�Ë�Ù�Ä�‚�ä�¬�Ë�Å���£�í�Ù���™�¬�Å���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�™�Ý���A�™�Ù�»�Ä�‚�¾���Ë�•�™�Ù���™�¬�Å�™���#�é�Å�»�ä�¬�Ë�Å
�ä�Ù�†�¤�ä�£�����¬�™�Ý���¤�™�Ý�•�©�¬�™�©�ä���Ä�™�¬�Ý�ä�¤���¬�Å�•�™�Ä���•�‚�Ý���$�™�Å���•�™�Å�����‚�é�Ö�¾�‚�Å���£�í�Ù���™�¬�Å���S�Ù�Ë�ä�™�¬�Å���¾�¬�™�£�™�Ù�ä�£���S�Ù�Ë�ä�™�¬�Å�™���õ�¬�™�•�™�Ù�é�Ä
�Ý�¬�Å�•���•�¬�™�����‚�é�Ý�ä�™�¬�Å�™���é�Å�•�����Ù�Ž�™�¬�ä�™�Ù���é�Å�Ý�™�Ù�™�Ù���}�™�¾�¾�™�Å�¦���Ý�¬�™���£�Ë�Ù�Ä�™�Å���$�™�õ�™�Ž�™�¤���ä�Ù�‚�Å�Ý�Ö�Ë�Ù�ä�¬�™�Ù�™�Å���Z�ä�Ë�£�£�™���Ë�•�™�Ù
�Ý�ä�™�é�™�Ù�Å���•�©�™�Ä�¬�Ý�•�©�™���V�™�‚�»�ä�¬�Ë�Å�™�Å���é�Å�•���Ž�™�™�¬�Å�£�¾�é�Ý�Ý�™�Å���Ý�Ë���é�Å�Ý�™�Ù�����é�Ý�Ý�™�©�™�Å���é�Å�•���é�Å�Ý�™�Ù�™���¬�Å�Å�™�Ù�™�Å
�9�Ï�Ù�Ö�™�Ù�£�é�Å�»�ä�¬�Ë�Å�™�Å�£

�r�¬�Ù���™�Ù�Ž�™�Å���é�Å�Ý�™�Ù�™���¤�™�Å�™�ä�¬�Ý�•�©�™�����é�Ý�Ý�ä�‚�ä�ä�é�Å�¤�����é���¤�¾�™�¬�•�©�™�Å���a�™�¬�¾�™�Å���ô�Ë�Å���Ž�™�¬�•�™�Å�����¾�ä�™�Ù�Å�ä�™�¬�¾�™�Å�£���q�Ë�Å���¸�™�•�™�Ä
�$�™�Å���Ž�™�Ý�¬�ä���™�Å���õ�¬�Ù���Å�Ë�Ù�Ä�‚�¾�™�Ù�õ�™�¬�Ý�™�����õ�™�¬���9�Ë�Ö�¬�™�Å���¶���™�¬�Å�™���Ä�í�ä�ä�™�Ù�¾�¬�•�©�™���é�Å�•���™�¬�Å�™���ô�†�ä�™�Ù�¾�¬�•�©�™�£�����¬�™�Ý�™���Ž�™�¬�•�™�Å
�9�Ë�Ö�¬�™�Å���¹���¾�¾�™�¾�™���¤�™�Å�‚�Å�Å�ä�º���¬�Å�ä�™�Ù�‚�¤�¬�™�Ù�™�Å���Ä�¬�ä�™�¬�Å�‚�Å�•�™�Ù���é�Å�•���Ä�‚�•�©�™�Å���¸�™�•�™�Å���A�™�Å�Ý�•�©�™�Å�����é���™�¬�Å�™�Ù
�™�¬�Å���¬�¤�‚�Ù�ä�¬�¤�™�Å���A�¬�Ý�•�©�é�Å�¤���•�™�Ù���™�¾�ä�™�Ù�¾�¬�•�©�™�Å�����Ù�Ž�‚�Å�¾�‚�¤�™�Å�£�����™�¬�Ä���A�™�Å�Ý�•�©�™�Å���¾�¬�™�¤�ä���•�¬�™�����Ù�Ž�¬�Å�£�Ë�Ù�Ä�‚�ä�¬�Ë�Å���‚�é�£
�¬�Å�Ý�¤�™�Ý�‚�Ä�ä�����������©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å���ô�Ë�Ù�¤���•�¬�™���������S�‚�‚�Ù�™���Ž�¬�¾�•�™�Å�£���������•�¬�™�Ý�™�Ù���S�‚�‚�Ù�™���Ý�¬�Å�•���•�¬�™���Ý�Ë�¤�™�Å�‚�Å�Å�ä�™�Å
���é�ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å�¦���Ý�¬�™���Ý�™�©�™�Å���Ž�™�¬���A�†�Å�Å�™�Ù�Å���é�Å�•���#�Ù�‚�é�™�Å���¤�¾�™�¬�•�©���‚�é�Ý�£�����‚�Ý�������£���S�‚�‚�Ù���¸�™�•�Ë�•�©���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä���•�‚�Ý
�Ž�¬�Ë�¾�Ë�¤�¬�Ý�•�©�™���$�™�Ý�•�©�¾�™�•�©�ä�¥���•�¬�™���$�™�Ý�•�©�¾�™�•�©�ä�Ý�•�©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å���¹�$�Ë�Å�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å�º�£���#�Ù�‚�é�™�Å���Ž�™�Ý�¬�ä���™�Å�����õ�™�¬���w�´
���©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å���¹�w�w�º�¤���õ�†�©�Ù�™�Å�•���A�†�Å�Å�™�Ù���™�¬�Å���w�´���é�Å�•���™�¬�Å���x�´���©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä���¹�w�x�º���©�‚�Ž�™�Å�£�����¬�™�Ý�™
�•�©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�‚�¾�™�����é�Ý�Ý�ä�‚�ä�ä�é�Å�¤���¬�Ý�ä���•�¬�™���$�Ù�é�Å�•�¾�‚�¤�™���£�í�Ù���•�¬�™���Ž�¬�Ë�¾�Ë�¤�¬�Ý�•�©�™�Å���f�Å�ä�™�Ù�Ý�•�©�¬�™�•�™�����õ�¬�Ý�•�©�™�Å���•�™�Å
�$�™�Ý�•�©�¾�™�•�©�ä�™�Ù�Å�£

�H�Ž�õ�Ë�©�¾���•�¬�™���Ä�™�¬�Ý�ä�™�Å���}�™�¾�¾�™�Å���é�Å�Ý�™�Ù�™�Ý���9�Ï�Ù�Ö�™�Ù�Ý�¤���õ�¬�™���B�™�Ù�ô�™�Å�´�¤���)�‚�é�ä�´���Ë�•�™�Ù���A�é�Ý�»�™�¾���™�¾�¾�™�Å�¤���•�™�Å
�ô�Ë�¾�¾�Ý�ä�†�Å�•�¬�¤�™�Å���Z�‚�ä�����ô�Ë�Å�����������©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å���™�Å�ä�©�‚�¾�ä�™�Å�¤���¤�¬�Ž�ä���™�Ý�����é�Ý�Å�‚�©�Ä�™�Å�£�����¬�™���õ�¬�•�©�ä�¬�¤�Ý�ä�™���Ý�¬�Å�•���•�¬�™
�9�™�¬�Ä���™�¾�¾�™�Å�¤���‚�¾�Ý�Ë�����¬���™�¾�¾�™�Å���é�Å�•���Z�Ö�™�Ù�Ä�¬�™�Å�£�����¬�™�Ý�™���™�Å�ä�©�‚�¾�ä�™�Å���Å�é�Ù���™�¬�Å�™�Å���™�¬�Å�£�‚�•�©�™�Å�����©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å�Ý�‚�ä���¤
�‚�¾�Ý�Ë���¸�™�õ�™�¬�¾�Ý���������™�¬�Å���™�¾�Å�™�����©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å�£�����™�¬���•�™�Ù�����™�£�Ù�é�•�©�ä�é�Å�¤���ô�™�Ù�Ý�•�©�Ä�™�¾���™�Å���Ý�¬�™���é�Å�•���Ý�ä�™�¾�¾�™�Å���Ý�Ë���•�™�Å
�ô�Ë�¾�¾�Ý�ä�†�Å�•�¬�¤�™�Å���•�Ë�Ö�Ö�™�¾�ä�™�Å���Z�‚�ä�����£�í�Ù���•�™�Å���Å�™�é�™�Å���H�Ù�¤�‚�Å�¬�Ý�Ä�é�Ý���õ�¬�™�•�™�Ù���©�™�Ù�£�����¬�Å�™���õ�™�¬�ä�™�Ù�™�����™�Ý�Ë�Å�•�™�Ù�©�™�¬�ä
�Ý�ä�™�¾�¾�™�Å���Ù�™�¬�£�™���Ù�Ë�ä�™�����¾�é�ä�»�Ï�Ù�Ö�™�Ù�•�©�™�Å���•�‚�Ù�¥���Z�¬�™���õ�™�Ù�£�™�Å���¬�Ä���;�‚�é�£�™���¬�©�Ù�™�Ù�����Å�ä�õ�¬�•�»�¾�é�Å�¤���¬�©�Ù�™�Å���}�™�¾�¾�»�™�Ù�Å���é�Å�•
�•�‚�Ä�¬�ä���‚�é�•�©���¬�©�Ù�™�����©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å���‚�Ž�£

���Å���‚�©�¾���é�Å�•���#�Ë�Ù�Ä���•�™�Ù�����©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å���é�Å�ä�™�Ù�Ý�•�©�™�¬�•�™�Å���Ý�¬�•�©�����õ�¬�Ý�•�©�™�Å���ô�™�Ù�Ý�•�©�¬�™�•�™�Å�™�Å���;�™�Ž�™�õ�™�Ý�™�Å
�™�Ù�©�™�Ž�¾�¬�•�©�£���,�Å�ä�™�Ù�™�Ý�Ý�‚�Å�ä�™�Ù�õ�™�¬�Ý�™���Ý�‚�¤�ä���•�¬�™�����©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å���‚�©�¾���‚�Ž�™�Ù���Å�¬�•�©�ä�Ý���í�Ž�™�Ù���•�¬�™���9�Ë�Ä�Ö�¾�™�ú�¬�ä�†�ä���™�¬�Å�™�Ý
�H�Ù�¤�‚�Å�¬�Ý�Ä�é�Ý���‚�é�Ý�£���9�‚�Ù�ä�Ë�£�£�™�¾�Å���Ž�™�¬�Ý�Ö�¬�™�¾�Ý�õ�™�¬�Ý�™���Ž�™�Ý�¬�ä���™�Å�����������©�Ù�Ë�Ä�Ë�Ý�Ë�Ä�™�Å�¤���‚�¾�Ý�Ë�����õ�™�¬���Ä�™�©�Ù���‚�¾�Ý���•�™�Ù
�A�™�Å�Ý�•�©�¤���Ý�¬�Å�•���‚�Ž�™�Ù���Ë�£�£�™�Å�Ý�¬�•�©�ä�¾�¬�•�©���Å�¬�•�©�ä���»�Ë�Ä�Ö�¾�™�ú�™�Ù���‚�é�£�¤�™�Ž�‚�é�ä�£���r�‚�Ý���¸�™�•�Ë�•�©���£�‚�Ý�ä���‚�¾�¾�™���;�™�Ž�™�õ�™�Ý�™�Å���™�¬�Å�ä�¤
�¬�Ý�ä���•�¬�™���¤�Ù�é�Å�•�¾�™�¤�™�Å�•�™���Z�Ö�Ù�‚�•�©�™���•�™�Ý���¤�™�Å�™�ä�¬�Ý�•�©�™�Å�����Ë�•�™�Ý���¶���•�¬�™�����Ž�£�Ë�¾�¤�™���•�™�Ù�����‚�Ý�™�Å�����¤���a�¤�������é�Å�•���$�£�����¬�™�Ý���¬�Ý�ä
�™�¬�Å���Ý�ä�‚�Ù�»�™�Ý���,�Å�•�¬�����£�í�Ù���™�¬�Å�™�Å���¤�™�Ä�™�¬�Å�Ý�‚�Ä�™�Å���f�Ù�Ý�Ö�Ù�é�Å�¤���‚�¾�¾�™�Å���;�™�Ž�™�Å�Ý�£���q�¬�™�¾�™���$�™�Å�™���Ý�¬�Å�•���Ý�Ë�¤�‚�Ù���í�Ž�™�Ù
���Ù�ä�¤�Ù�™�Å���™�Å���©�¬�Å�õ�™�¤���Ý�™�©�Ù���†�©�Å�¾�¬�•�©�£���Z�Ë���ä�™�¬�¾�™�Å�����õ�™�¬���Å�¬�•�©�ä���ô�™�Ù�õ�‚�Å�•�ä�™���A�™�Å�Ý�•�©�™�Å���í�Ž�™�Ù�������¤���������¬�©�Ù�™�Ù���$�™�Å�™�£
�A�¬�ä���é�Å�Ý�™�Ù�™�Å���Å�†�•�©�Ý�ä�™�Å���q�™�Ù�õ�‚�Å�•�ä�™�Å�¤���•�™�Å���Z�•�©�¬�Ä�Ö�‚�Å�Ý�™�Å�¤���¾�¬�™�¤�ä���•�¬�™���j�Ž�™�Ù�™�¬�Å�Ý�ä�¬�Ä�Ä�é�Å�¤���Ž�™�¬���í�Ž�™�Ù�����������£
�Z�™�¾�Ž�Ý�ä���Ä�¬�ä���™�¬�Å�™�Ù�����‚�Å�‚�Å�™���ä�™�¬�¾�™�Å���õ�¬�Ù���í�Ž�™�Ù�Ù�‚�Ý�•�©�™�Å�•�™�Ù�õ�™�¬�Ý�™���Å�Ë�•�©���Ù�é�Å�•���•�¬�™���)�†�¾�£�ä�™���é�Å�Ý�™�Ù�™�Ù���$�™�Å�™�£

�r�¬�™���™�Ý���£�é�Å�»�ä�¬�Ë�Å�¬�™�Ù�ä



���™�Ù���A�™�Å�Ý�•�©���Ž�™�Ý�¬�ä���ä���Z�•�©�†�ä���é�Å�¤�™�Å�����é�£�Ë�¾�¤�™���™�ä�õ�‚�������£���������$�™�Å�™�£���7�™�•�™�Ý���•�¬�™�Ý�™�Ù���$�™�Å�™���™�Ù�£�í�¾�¾�ä���™�¬�Å�™
�Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�™�����é�£�¤�‚�Ž�™�¤���¬�Å�•�™�Ä���™�Ý���•�¬�™�����Å�õ�™�¬�Ý�é�Å�¤���£�í�Ù���™�ä�õ�‚�Ý���¾�¬�™�£�™�Ù�ä�¤���•�‚�Ý���é�Å�Ý�™�Ù���9�Ï�Ù�Ö�™�Ù���Ž�™�Å�Ï�ä�¬�¤�ä���¶���Ý�™�¬���™�Ý
�™�¬�Å���S�¬�¤�Ä�™�Å�ä�¤���•�‚�Ý���é�Å�Ý�™�Ù�™�����é�¤�™�Å�£�‚�Ù�Ž�™���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�¤���Ë�•�™�Ù���™�¬�Å�����Å���û�Ä�¤���•�‚�Ý���é�Å�Ý���©�¬�¾�£�ä�¤���B�‚�©�Ù�é�Å�¤�����é
�ô�™�Ù�•�‚�é�™�Å�£�����¬�™���r�¬�Ý�Ý�™�Å�Ý�•�©�‚�£�ä���™�Å�ä�•�™�•�»�ä���£�Ë�Ù�ä�¾�‚�é�£�™�Å�•���Å�™�é�™���}�é�Ý�‚�Ä�Ä�™�Å�©�†�Å�¤�™�����õ�¬�Ý�•�©�™�Å�����Ž�Ý�•�©�Å�¬�ä�ä�™�Å
�é�Å�Ý�™�Ù�™�Ù�����B�����é�Å�•���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�™�Å���A�™�Ù�»�Ä�‚�¾�™�Å���Ë�•�™�Ù���9�Ù�‚�Å�»�©�™�¬�ä�Ý�Ù�¬�Ý�¬�»�™�Å�¤���õ�‚�Ý���é�Å�Ý���©�¬�¾�£�ä�¤���é�Å�Ý���Ý�™�¾�Ž�Ý�ä���Ž�™�Ý�Ý�™�Ù
���é���ô�™�Ù�Ý�ä�™�©�™�Å�£

�q�™�Ù�†�Å�•�™�Ù�é�Å�¤�™�Å���¬�Å���•�™�Ù�����B���´�Z�™�Ø�é�™�Å�����õ�™�Ù�•�™�Å���‚�¾�Ý���q�‚�Ù�¬�‚�ä�¬�Ë�Å�™�Å���Ë�•�™�Ù���A�é�ä�‚�ä�¬�Ë�Å�™�Å���Ž�™���™�¬�•�©�Å�™�ä�£���Z�Ë�¾�•�©�™
�q�‚�Ù�¬�‚�ä�¬�Ë�Å�™�Å���Ý�¬�Å�•���a�™�¬�¾���é�Å�Ý�™�Ù�™�Ù���¤�™�Å�™�ä�¬�Ý�•�©�™�Å���q�¬�™�¾�£�‚�¾�ä�£�����¬�Å�¬�¤�™���•�‚�ô�Ë�Å���õ�é�Ù�•�™�Å���Ä�¬�ä���™�¬�Å�™�Ä���™�Ù�©�Ï�©�ä�™�Å���V�¬�Ý�¬�»�Ë
�£�í�Ù���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�™���$�™�Ý�é�Å�•�©�™�¬�ä�Ý�Ö�Ù�Ë�Ž�¾�™�Ä�™���¬�Å���q�™�Ù�Ž�¬�Å�•�é�Å�¤���¤�™�Ž�Ù�‚�•�©�ä�£���q�¬�™�¾�™���‚�Å�•�™�Ù�™���q�‚�Ù�¬�‚�ä�¬�Ë�Å�™�Å���©�‚�Ž�™�Å
�¸�™�•�Ë�•�©���»�™�¬�Å�™�Å���•�¬�Ù�™�»�ä�™�Å�����¬�Å�£�¾�é�Ý�Ý���‚�é�£���•�¬�™���$�™�Ý�é�Å�•�©�™�¬�ä�¤���»�Ï�Å�Å�™�Å���‚�Ž�™�Ù���¬�Å�ä�™�Ù�™�Ý�Ý�‚�Å�ä�™�����¬�Å�Ž�¾�¬�•�»�™���¬�Å���é�Å�Ý�™�Ù�™
�»�Ï�Ù�Ö�™�Ù�¾�¬�•�©�™�Å���A�™�Ù�»�Ä�‚�¾�™�¤���S�™�Ù�Ý�Ï�Å�¾�¬�•�©�»�™�¬�ä�Ý�™�¬�¤�™�Å�Ý�•�©�‚�£�ä�™�Å���Ë�•�™�Ù���q�™�Ù�©�‚�¾�ä�™�Å�Ý�ä�™�Å�•�™�Å���™�Å���¤�™�Ž�™�Å�£���)�‚�Ý�ä���•�é
���é�Ä�����™�¬�Ý�Ö�¬�™�¾���¤�™�õ�é�Ý�Ý�ä�¤���•�‚�Ý�Ý���•�¬�™�����™�Ý�•�©�‚�£�£�™�Å�©�™�¬�ä���•�™�¬�Å�™�Ý���H�©�Ù�™�Å�Ý�•�©�Ä�‚�¾���™�Ý���Ë�•�™�Ù���•�™�¬�Å�™���B�™�¬�¤�é�Å�¤�����é
�£�Ù�í�©���™�¬�ä�¬�¤�™�Ä�����Ù�¤�Ù�‚�é�™�Å���•�™�Ù���)�‚�‚�Ù�™���Ä�¬�ä���•�™�¬�Å�™�Ù�����B�������é�Ý�‚�Ä�Ä�™�Å�©�†�Å�¤�™�Å���»�Ï�Å�Å�™�Å�ª

�,�Å�Å�™�Ù�©�‚�¾�Ž���™�¬�Å�™�Ý���$�™�Å�Ý���¤�¬�Ž�ä���™�Ý�����Ž�Ý�•�©�Å�¬�ä�ä�™�¤���•�¬�™���•�¬�Ù�™�»�ä���•�™�Å�����‚�é�Ö�¾�‚�Å���£�í�Ù���S�Ù�Ë�ä�™�¬�Å�™���™�Å�ä�©�‚�¾�ä�™�Å���¹���ú�Ë�Å�Ý�º���é�Å�•
�Ý�Ë�¾�•�©�™�¤���•�¬�™���•�¬�™�Ý���Å�¬�•�©�ä���ä�é�Å���¹�,�Å�ä�Ù�Ë�Å�Ý�º�¤���‚�Ž�™�Ù���•�™�Å�Å�Ë�•�©���õ�¬�•�©�ä�¬�¤�™���Ù�™�¤�é�¾�‚�ä�Ë�Ù�¬�Ý�•�©�™���#�é�Å�»�ä�¬�Ë�Å�™�Å���©�‚�Ž�™�Å
�»�Ï�Å�Å�™�Å�£�����‚���S�Ù�Ë�ä�™�¬�Å�™���•�¬�™���)�‚�é�Ö�ä�‚�»�ä�™�é�Ù�™���¬�Å���é�Å�Ý�™�Ù�™�Å���}�™�¾�¾�™�Å���Ý�¬�Å�•�¤���»�Ï�Å�Å�™�Å���q�‚�Ù�¬�‚�ä�¬�Ë�Å�™�Å���¤�™�Ù�‚�•�™���¬�Å���•�™�Å
���ú�Ë�Å�´���™�Ù�™�¬�•�©�™�Å���Ë�£�ä���•�¬�Ù�™�»�ä�™�����é�Ý�õ�¬�Ù�»�é�Å�¤�™�Å���‚�é�£���•�¬�™���S�Ù�Ë�ä�™�¬�Å�£�é�Å�»�ä�¬�Ë�Å���é�Å�•���•�‚�Ä�¬�ä���‚�é�£���é�Å�Ý�™�Ù�™
�$�™�Ý�é�Å�•�©�™�¬�ä���©�‚�Ž�™�Å�£

�$�™�Å�ä�û�Ö�¬�Ý�¬�™�Ù�é�Å�¤���ô�™�Ù�Ý�ä�™�©�™�Å

�f�Ä���Ý�Ë�¾�•�©�™���¤�™�Å�™�ä�¬�Ý�•�©�™�Å���q�‚�Ù�¬�‚�ä�¬�Ë�Å�™�Å�����é���é�Å�ä�™�Ù�Ý�é�•�©�™�Å�¤���»�Ë�Ä�Ä�™�Å���©�™�é�ä�™���Ý�Ö�™���¬�£�¬�Ý�•�©�™���a�™�•�©�Å�Ë�¾�Ë�¤�¬�™�Å�����é�Ä
���¬�Å�Ý�‚�ä���£�����Å�Ý�ä�™�¾�¾�™���™�¬�Å�™�Ù���ô�Ë�¾�¾�Ý�ä�†�Å�•�¬�¤�™�Å���Z�™�Ø�é�™�Å���¬�™�Ù�é�Å�¤���‚�¾�¾�™�Ù���$�™�Å�™���Ë�•�™�Ù�����ú�Ë�Å�Ý���‚�Å�‚�¾�û�Ý�¬�™�Ù�™�Å���A�¬�•�Ù�Ë�‚�Ù�Ù�‚�û
�A�™�ä�©�Ë�•�™�Å�¤���¤�™���¬�™�¾�ä���)�é�Å�•�™�Ù�ä�ä�‚�é�Ý�™�Å�•�™���ô�Ë�Å���Ž�™�»�‚�Å�Å�ä�™�Å���q�‚�Ù�¬�‚�ä�¬�Ë�Å�Ý�Ö�é�Å�»�ä�™�Å���¹�Ë�£�ä���Z�B�S�Ý���¤�™�Å�‚�Å�Å�ä�º���í�Ž�™�Ù
�•�‚�Ý���¤�™�Ý�‚�Ä�ä�™���$�™�Å�Ë�Ä���ô�™�Ù�ä�™�¬�¾�ä�£�����¬�™�Ý�™���S�é�Å�»�ä�™���õ�™�Ù�•�™�Å���‚�é�Ý�¤�™�õ�†�©�¾�ä�¤���õ�™�¬�¾���õ�¬�Ý�Ý�™�Å�Ý�•�©�‚�£�ä�¾�¬�•�©�™���Z�ä�é�•�¬�™�Å
�™�¬�Å�™�Å���}�é�Ý�‚�Ä�Ä�™�Å�©�‚�Å�¤�����õ�¬�Ý�•�©�™�Å���•�™�Ù���•�Ë�Ù�ä�¬�¤�™�Å���q�‚�Ù�¬�‚�ä�¬�Ë�Å���é�Å�•���Ž�™�Ý�ä�¬�Ä�Ä�ä�™�Å���A�™�Ù�»�Ä�‚�¾�™�Å�¤
�9�Ù�‚�Å�»�©�™�¬�ä�Ý�•�¬�Ý�Ö�Ë�Ý�¬�ä�¬�Ë�Å�™�Å���Ë�•�™�Ù���V�™�‚�»�ä�¬�Ë�Å�™�Å���‚�é�£���A�™�•�¬�»�‚�Ä�™�Å�ä�™���¤�™���™�¬�¤�ä���©�‚�Ž�™�Å�£���#�¬�Å�•�™�ä���Ä�‚�Å���Ž�™�¬���™�¬�Å�™�Ù
�Ý�Ë�¾�•�©�™�Å�����Å�‚�¾�û�Ý�™���™�¬�Å�™���q�‚�Ù�¬�‚�ä�¬�Ë�Å�¤���Ž�™�•�™�é�ä�™�ä���•�‚�Ý���Å�¬�•�©�ä���‚�é�ä�Ë�Ä�‚�ä�¬�Ý�•�©���™�¬�Å���¤�™�Ý�é�Å�•�©�™�¬�ä�¾�¬�•�©�™�Ý���S�Ù�Ë�Ž�¾�™�Ä�£
�$�™�Å�™�ä�¬�Ý�•�©�™���q�‚�Ù�¬�‚�ä�¬�Ë�Å�™�Å���»�Ï�Å�Å�™�Å���Ý�•�©�†�•�¾�¬�•�©�¤���Å�™�é�ä�Ù�‚�¾���Ë�•�™�Ù���¬�Å���Ä�‚�Å�•�©�™�Å���9�Ë�Å�ä�™�ú�ä�™�Å���Ý�Ë�¤�‚�Ù���ô�Ë�Ù�ä�™�¬�¾�©�‚�£�ä
�Ý�™�¬�Å�£�����¬�™�����Ù�¤�™�Ž�Å�¬�Ý�Ý�™���Ý�Ë�¾�•�©�™�Ù�����Å�‚�¾�û�Ý�™�Å���»�Ï�Å�Å�™�Å���)�¬�Å�õ�™�¬�Ý�™���‚�é�£���Ö�™�Ù�Ý�Ï�Å�¾�¬�•�©�™���q�™�Ù�‚�Å�¾�‚�¤�é�Å�¤�™�Å���é�Å�•
�A�™�Ù�»�Ä�‚�¾�™���¾�¬�™�£�™�Ù�Å�¤���•�™�Ù�™�Å�����é�Ý�Ö�Ù�†�¤�é�Å�¤���‚�Ž�™�Ù���Ë�£�ä���‚�é�•�©���ô�Ë�Å���f�Ä�õ�™�¾�ä�£�‚�»�ä�Ë�Ù�™�Å���é�Å�•���•�™�Ä���}�é�Ý�‚�Ä�Ä�™�Å�Ý�Ö�¬�™�¾
�ô�¬�™�¾�™�Ù���$�™�Å�™���‚�Ž�©�†�Å�¤�ä�£



�ž�E�H�U�V�L�F�K�W�����(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J

�6�8�1�'�$�<

�'�
L

�H
�W

���
3

�O
�D

�Q �+�L�J�K���3�U�R�W�H�L�Q���'�L�¦�W

�+�L�J�K���3�U�R�W�H�L�Q���'�L�¦�W�������6�F�K�O�H�F�K�W���J�H�H�L�J�Q�H�W

�*�X�W���J�H�H�L�J�Q�H�W �6�F�K�O�H�F�K�W���J�H�H�L�J�Q�H�W

�6�8�1�'�$�<

�'�
L

�H
�W

���
3

�O
�D

�Q �+�L�J�K���&�D�U�E���/�R�Z���)�D�W���'�L�¦�W

�+�L�J�K���&�D�U�E���/�R�Z���)�D�W���'�L�¦�W�������*�X�W���J�H�H�L�J�Q�H�W

�*�X�W���J�H�H�L�J�Q�H�W �6�F�K�O�H�F�K�W���J�H�H�L�J�Q�H�W

�.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�*�X�W�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�*�X�W�H�U �6�F�K�O�H�F�K�W�H�U

�3�U�R�W�H�L�Q�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�6�F�K�O�H�F�K�W�H�U���3�U�R�W�H�L�Q�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�*�X�W�H�U �6�F�K�O�H�F�K�W�H�U

�)�H�W�W�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�*�X�W�H�U���)�H�W�W�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�*�X�W�H�U �6�F�K�O�H�F�K�W�H�U

�-�R���-�R���(�­�H�N�W

�+�R�K�H���1�H�L�J�X�Q�J���]�X�P���-�R�M�R���(�­�H�N�W

�1�R�U�P�D�O�H���1�H�L�J�X�Q�J �/�H�L�F�K�W�H���1�H�L�J�X�Q�J �+�R�K�H���1�H�L�J�X�Q�J

�.�R�­�H�L�Q���6�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�6�F�K�Q�H�O�O�H�U���0�H�W�D�E�R�O�L�V�L�H�U�H�U

�/�D�Q�J�V�D�P�H�U

�0�H�W�D�E�R�O�L�V�L�H�U�H�U

�1�R�U�P�D�O�H�U

�0�H�W�D�E�R�O�L�V�L�H�U�H�U

�6�F�K�Q�H�O�O�H�U

�0�H�W�D�E�R�O�L�V�L�H�U�H�U

�†�Q�J�V�W�O�L�F�K�N�H�L�W���Q�D�F�K

�.�R�­�H�L�Q�N�R�Q�V�X�P

�.�H�L�Q�H���†�Q�J�V�W�O�L�F�K�N�H�L�W

�.�H�L�Q�H���†�Q�J�V�W�O�L�F�K�N�H�L�W �†�Q�J�V�W�O�L�F�K�N�H�L�W

Übersicht: Ernährung

Generiert am: 05-06-2026 Seite 10 von 180



�(�­�H�N�W���H�L�Q�H�U

�/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J���D�X�I

�G�D�V���*�H�Z�L�F�K�W

�1�H�J�D�W�L�Y�H�U���(�­�H�N�W���H�L�Q�H�U
�/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J���D�X�I���G�D�V���*�H�Z�L�F�K�W

�1�R�U�P�D�O�H�U���(�±�H�N�W �1�H�J�D�W�L�Y�H�U���(�±�H�N�W

����
������ �6�D�O�]�L�J�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���X�Q�G���%�O�X�W�G�U�X�F�N

�+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H���%�O�X�W�G�U�X�F�N�H�U�K�¸�K�X�Q�J
�G�X�U�F�K���H�L�Q�H���V�D�O�]�U�H�L�F�K�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R �1�R�U�P�D�O�H�V���5�L�V�L�N�R �+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R

�6�F�K�P�H�F�N�H�Q���Y�R�Q���%�L�W�W�H�U�N�H�L�W

�:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���H�L�Q�H�V���J�U�¸�¡�H�U�H�Q
�6�S�H�N�W�U�X�P�V���D�Q���E�L�W�W�H�U�H�Q���6�W�R�­�H�Q

�*�H�U�L�Q�J�H�U�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J �*�U�¸�¡�H�U�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J

�6�F�K�P�H�F�N�H�Q���Y�R�Q���6�¾�¡

�1�R�U�P�D�O�H�V���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�H�P�S�®�Q�G�H�Q���I�¾�U���6�¾�¡
�E�H�]�R�J�H�Q���D�X�I���G�H�Q���+�D�X�V�K�D�O�W�V�]�X�F�N�H�U

�1�R�U�P�D�O�H�V

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�H�P�S�²�Q�G�H�Q

�/�H�L�F�K�W���Y�H�U�P�L�Q�G�H�U�W�H�V

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�H�P�S�²�Q�G�H�Q

�6�W�D�U�N���Y�H�U�P�L�Q�G�H�U�W�H�V

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�H�P�S�²�Q�G�H�Q

�6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���E�H�L

�'�L�¦�W�H�Q

�5�H�G�X�]�L�H�U�W�H���6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���E�H�L
�'�L�¦�W�H�Q

�1�R�U�P�D�O�H

�6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J

�5�H�G�X�]�L�H�U�W�H

�6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J

�6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q

�*�X�W���.�R�Q�W�U�R�O�O�L�H�U�E�D�U�H�V���6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q

�*�X�W���.�R�Q�W�U�R�O�O�L�H�U�E�D�U�H�V���6�Q�D�F�N�L�Q�J��

�9�H�U�K�D�O�W�H�Q

�9�H�U�P�H�K�U�W�H�V���6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q

�9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���]�X

�ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W

�(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G
�$�G�L�S�R�V�L�W�D�V

�*�H�U�L�Q�J�H�V

�5�L�V�L�N�R

�1�R�U�P�D�O�H�V

�5�L�V�L�N�R

�(�U�K�¸�K�W�H�V

�5�L�V�L�N�R

�+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R

�9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O���Q�D�F�K���G�H�P���(�V�V�H�Q

�1�R�U�P�D�O�H�V���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O

�1�R�U�P�D�O�H�V���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O �9�H�U�U�L�Q�J�H�U�W�H�V���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O

Übersicht: Ernährung

Generiert am: 05-06-2026 Seite 11 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�+�L�J�K���3�U�R�W�H�L�Q���'�L�¦�W

�+�L�J�K���3�U�R�W�H�L�Q���'�L�¦�W�������6�F�K�O�H�F�K�W���J�H�H�L�J�Q�H�W

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���P�L�W���H�L�Q�H�U���+�L�J�K���3�U�R�W�H�L�Q���'�L�¦�W���Q�X�U

�J�H�U�L�Q�J�H���(�U�I�R�O�J�H���]�X���Y�H�U�E�X�F�K�H�Q���K�D�V�W�����'�D�V���K�H�L�¡�W�����D�X�V���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�U���6�L�F�K�W���]�H�L�J�V�W���G�X���H�L�Q�H

�V�F�K�O�H�F�K�W�H�U�H���P�H�W�D�E�R�O�L�V�F�K�H���5�H�D�N�W�L�R�Q���D�X�I���H�L�Q�H���+�L�J�K���3�U�R�W�H�L�Q���'�L�¦�W���Y�H�U�J�O�L�F�K�H�Q���P�L�W���H�L�Q�H�U

�6�W�D�Q�G�D�U�G�G�L�¦�W��

�+�L�J�K���&�D�U�E���/�R�Z���)�D�W���'�L�¦�W

�+�L�J�K���&�D�U�E���/�R�Z���)�D�W���'�L�¦�W�������*�X�W���J�H�H�L�J�Q�H�W

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���J�X�W���D�X�I���H�L�Q�H���+�L�J�K���&�D�U�E���/�R�Z���)�D�W��

�'�L�¦�W���D�Q�V�S�U�L�F�K�V�W�����'�D�V���K�H�L�¡�W�����D�X�V���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�U���6�L�F�K�W���]�H�L�J�V�W���G�X���H�L�Q�H���E�H�V�V�H�U�H

�P�H�W�D�E�R�O�L�V�F�K�H���5�H�D�N�W�L�R�Q���D�X�I���H�L�Q�H���+�L�J�K���&�D�U�E���/�R�Z���)�D�W���'�L�¦�W���Y�H�U�J�O�L�F�K�H�Q���P�L�W���H�L�Q�H�U

�6�W�D�Q�G�D�U�G�G�L�¦�W��

�'�L�¦�W���X�Q�G���'�L�¦�W�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q
&SGBISF
�XJF�EBT�7FSTUÊOEOJT�%FJOFT�HFOFUJTDIFO�%JÊUWFSIBMUFOT�EJS

IFMGFO�LBOO
�EFJO�(FXJDIU�FæFLUJW�[V�LPOUSPMMJFSFO�VOE�EFJOF
(FTVOEIFJU�[V�WFSCFTTFSO��&OUEFDLF
�XFMDIF�%JÊUGPSNFO�BVGHSVOE
%FJOFS�HFOFUJTDIFO�7FSBOMBHVOH�BN�CFTUFO�GàS�%JDI�HFFJHOFU�TJOE�

Diät und Diätverhalten

Generiert am: 05-06-2026 Seite 12 von 180



�:�H�O�F�K�H���'�L�¦�W���L�V�W���I�¾�U���'�L�F�K���E�H�V�V�H�U

�J�H�H�L�J�Q�H�W�"

�6�F�K�R�Q���V�H�L�W���G�H�U���=�H�L�W���G�H�U���D�O�W�H�Q���*�U�L�H�F�K�H�Q���Z�L�U�G���G�L�H���'�L�¦�W���D�O�V���H�L�Q�H���V�S�H�]�L�H�O�O�H���$�U�W���G�H�U���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J

�E�H�]�H�L�F�K�Q�H�W�����:�R�E�H�L���X�Q�W�H�U���H�L�Q�H�U���'�L�¦�W���Q�L�F�K�W���Q�X�U���G�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�Z�H�L�V�H�����V�R�Q�G�H�U�Q���D�X�F�K���H�L�Q�H

�J�H�V�X�Q�G�H���/�H�E�H�Q�V�Z�H�L�V�H���Y�H�U�V�W�D�Q�G�H�Q���Z�X�U�G�H��

�+�H�X�W�]�X�W�D�J�H���L�V�W���G�H�U���%�H�J�U�L�±���'�L�¦�W���D�X�V�V�F�K�O�L�H�¡�O�L�F�K���I�¾�U���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�P�D�¡�Q�D�K�P�H�Q���U�H�V�H�U�Y�L�H�U�W�����G�L�H

�L�Q���Y�L�H�O�H�Q���)�¦�O�O�H�Q���H�L�Q�H���*�H�Z�L�F�K�W�V�D�E�Q�D�K�P�H���]�X�P���=�L�H�O���K�D�E�H�Q���X�Q�G���L�P���Z�H�L�W�H�V�W�H�Q���6�L�Q�Q���G�D�V

�:�R�K�O�E�H�²�Q�G�H�Q���I�¸�U�G�H�U�Q���V�R�O�O�H�Q��

�(�V���J�L�E�W���H�L�Q�H���E�U�H�L�W�H���9�L�H�O�I�D�O�W���D�Q���'�L�¦�W�H�Q�����Z�R�E�H�L���G�L�H���S�R�S�X�O�¦�U�V�W�H�Q���L�P���0�R�P�H�Q�W���G�L�H���V�R�J�H�Q�D�Q�Q�W�H

�/�R�Z���&�D�U�E���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�����G�L�H���3�D�O�H�R���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���R�G�H�U���G�L�H���P�H�G�L�W�H�U�U�D�Q�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���G�D�U�V�W�H�O�O�H�Q��

�'�H�U���(�U�I�R�O�J���G�H�U�D�U�W�L�J�H�U���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�Z�H�L�V�H�Q���K�¦�Q�J�W���Q�L�F�K�W���Q�X�U���Y�R�Q���G�H�U���J�H�Z�¦�K�O�W�H�Q���0�H�W�K�R�G�H

�D�E�����V�R�Q�G�H�U�Q���D�X�F�K���Y�R�Q���G�H�U���L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O�H�Q���N�¸�U�S�H�U�O�L�F�K�H�Q���E�]�Z�����J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q���9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���X�Q�G

�/�H�E�H�Q�V�Z�H�L�V�H��

�'�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���V�S�L�H�O�W���H�L�Q�H���Z�L�F�K�W�L�J�H���5�R�O�O�H���E�H�L���G�H�U���5�H�J�X�O�D�W�L�R�Q���G�H�V���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�V���X�Q�G

�E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W�����Z�L�H���X�Q�V�H�U���.�¸�U�S�H�U���1�¦�K�U�V�W�R�±�H���D�X�I�Q�L�P�P�W�����Y�H�U�D�U�E�H�L�W�H�W���X�Q�G���V�S�H�L�F�K�H�U�W��

�1�D�K�H�O�L�H�J�H�Q�G�����G�D�V�V���E�H�V�W�L�P�P�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���9�D�U�L�D�W�L�R�Q�H�Q���J�H�Q�D�X�V�R���$�X�V�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q���D�X�I���G�H�Q

�(�U�I�R�O�J���G�L�Y�H�U�V�H�U���'�L�¦�W�P�D�¡�Q�D�K�P�H�Q���K�D�E�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q��

�*�X�W���]�X���Z�L�V�V�H�Q

�8�Q�D�E�K�¦�Q�J�L�J���Y�R�Q���'�H�L�Q�H�U���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q

�9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���O�¦�V�V�W���V�L�F�K���P�L�W���H�L�Q�H�U

�W�\�S�J�H�U�H�F�K�W�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�X�P�V�W�H�O�O�X�Q�J���X�Q�G

�H�L�Q�H�P���L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O�H�Q���%�H�Z�H�J�X�Q�J�V�S�U�R�J�U�D�P�P

�H�L�Q�H���O�D�Q�J�I�U�L�V�W�L�J�H���*�H�Z�L�F�K�W�V�U�H�G�X�N�W�L�R�Q

�H�U�]�L�H�O�H�Q�����,�Q���M�H�G�H�P���)�D�O�O���V�L�Q�G���.�R�Q�V�H�T�X�H�Q�]

�X�Q�G���'�L�V�]�L�S�O�L�Q���J�H�I�U�D�J�W��

Diät und Diätverhalten

Generiert am: 05-06-2026 Seite 13 von 180



�'�L�H���=�X�N�X�Q�I�W���O�L�H�J�W���L�Q���G�H�U

�S�H�U�V�R�Q�D�O�L�V�L�H�U�W�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J

�'�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���X�Q�G���G�H�U�H�Q���(�L�Q�³�X�V�V���D�X�I���G�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���K�D�E�H�Q���L�Q���G�H�Q���O�H�W�]�W�H�Q���-�D�K�U�H�Q���Y�H�U�V�W�¦�U�N�W

�G�D�V���,�Q�W�H�U�H�V�V�H���G�H�U���:�L�V�V�H�Q�V�F�K�D�I�W���J�H�Z�H�F�N�W�����'�L�H���,�G�H�H�����G�D�V�V���X�Q�V�H�U�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�X�V�V�W�D�W�W�X�Q�J

�X�Q�V�H�U�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q���N�D�Q�Q�����L�V�W���I�D�V�]�L�Q�L�H�U�H�Q�G���X�Q�G���K�D�W���G�D�V���)�R�U�V�F�K�X�Q�J�V�I�H�O�G���G�H�U

�S�H�U�V�R�Q�D�O�L�V�L�H�U�W�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���Y�R�U�D�Q�J�H�W�U�L�H�E�H�Q��

�2�E�Z�R�K�O���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���]�Z�H�L�I�H�O�O�R�V���H�L�Q�H���Z�L�F�K�W�L�J�H���5�R�O�O�H���E�H�L���G�H�U���5�H�D�N�W�L�R�Q���D�X�I���1�D�K�U�X�Q�J�V�P�L�W�W�H�O

�V�S�L�H�O�W�����G�D�U�I���G�L�H�V�H���Q�X�U���D�O�V���7�H�L�O���H�L�Q�H�V���*�H�V�D�P�W�E�L�O�G�H�V���Y�H�U�V�W�D�Q�G�H�Q���Z�H�U�G�H�Q�����:�H�L�W�H�U�H���)�D�N�W�R�U�H�Q

�Z�L�H���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�����%�H�Z�H�J�X�Q�J�����(�V�V�����X�Q�G���7�U�L�Q�N�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q�����V�R�]�L�D�O�H�V���8�P�I�H�O�G���H�W�F�����E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q

�G�L�H���5�H�D�N�W�L�R�Q���D�X�I���'�L�¦�W�H�Q���E�]�Z�����G�D�V���'�L�¦�W�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q���J�O�H�L�F�K�H�U�P�D�¡�H�Q��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���]�Z�H�L���*�H�Q�H���K�L�Q�V�L�F�K�W�O�L�F�K���'�H�L�Q�H�U���5�H�D�N�W�L�R�Q���D�X�I���'�L�¦�W�H�Q���E�]�Z�����G�H�L�Q

�'�L�¦�W�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q�����%�H�L�G�H���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�W�H�Q���*�H�Q�H���]�H�L�J�H�Q���=�X�V�D�P�P�H�Q�K�¦�Q�J�H���P�L�W���G�H�U���(�±�H�N�W�L�Y�L�W�¦�W

�H�L�Q�H�U���+�L�J�K���3�U�R�W�H�L�Q���'�L�¦�W���X�Q�G���H�L�Q�H�U���+�L�J�K���&�D�U�E���/�R�Z���)�D�W���'�L�¦�W�����'�D�V���&���&�'�����*�H�Q�����&�����'�R�P�D�L�Q

�&�R�Q�W�D�L�Q�L�Q�J�������&�H�Q�W�U�L�R�O�H���(�O�R�Q�J�D�W�L�R�Q���5�H�J�X�O�D�W�R�U���*�H�Q�����L�V�W���X�Q�W�H�U���D�Q�G�H�U�H�P���D�Q���G�H�U���%�L�O�G�X�Q�J���Y�R�Q

�V�R�J�H�Q�D�Q�Q�W�H�Q���=�L�O�L�H�Q���E�H�W�H�L�O�L�J�W�����'�L�H�V���V�L�Q�G���G�¾�Q�Q�H���)�R�U�W�V�¦�W�]�H���D�Q���G�H�U���2�E�H�U�³�¦�F�K�H���I�D�V�W���D�O�O�H�U

�=�H�O�O�H�Q���L�P���P�H�Q�V�F�K�O�L�F�K�H�Q���.�¸�U�S�H�U���]�Z�H�F�N�V���)�R�U�W�E�H�Z�H�J�X�Q�J���G�H�U���=�H�O�O�H���R�G�H�U���]�X�U���$�X�I�Q�D�K�P�H���Y�R�Q

�6�L�J�Q�D�O�H�Q���D�X�V���G�H�U���8�P�Z�H�O�W

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���&���&�'�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���$���X�Q�G���$���*���]�H�L�J�H�Q���E�H�L

�H�L�Q�H�U���+�L�J�K���3�U�R�W�H�L�Q���'�L�¦�W���H�L�Q�H�Q���J�H�U�L�Q�J�H�U�H�Q���*�H�Z�L�F�K�W�V�Y�H�U�O�X�V�W���V�R�Z�L�H���N�H�L�Q�H���%�H�V�V�H�U�X�Q�J

�G�H�V���/�'�/���&�K�R�O�H�V�W�H�U�L�Q���6�S�L�H�J�H�O�V�����G�H�V���%�O�X�W�]�X�F�N�H�U���6�S�L�H�J�H�O�V���X�Q�G���G�H�V���,�Q�V�X�O�L�Q���6�S�L�H�J�H�O�V��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���&���&�'�����*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���]�H�L�J�W���E�H�L���H�L�Q�H�U���+�L�J�K

�3�U�R�W�H�L�Q���'�L�¦�W���H�L�Q�H���J�X�W�H���P�H�W�D�E�R�O�L�V�F�K�H���5�H�D�N�W�L�R�Q���L�Q�N�O�X�V�L�Y�H���*�H�Z�L�F�K�W�V�U�H�G�X�N�W�L�R�Q�����'�D�V

�)�8�7�����*�H�Q�����$�O�S�K�D�����������)�X�N�R�V�\�O�W�U�D�Q�V�I�H�U�D�V�H���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���X���D�����G�H�Q

�%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V���(�Q�]�\�P���)�X�F�R�V�\�O�W�U�D�Q�V�I�H�U�D�V�H���������G�D�V���D�Q���G�H�U���%�L�O�G�X�Q�J���Y�R�Q���%�O�X�W�J�U�X�S�S�H�Q��

�$�Q�W�L�J�H�Q�H�Q���E�H�W�H�L�O�L�J�W���L�V�W�����0�X�W�D�W�L�R�Q�H�Q���L�P���)�8�7�����*�H�Q���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q���G�L�H���3�U�R�G�X�N�W�L�R�Q���G�H�V

�(�Q�]�\�P�V���X�Q�G���I�¾�K�U�H�Q���R�I�W���]�X���H�L�Q�H�U���P�D�Q�J�H�O�K�D�I�W�H�Q���%�L�O�G�X�Q�J���E�H�V�W�L�P�P�W�H�U���%�O�X�W�J�U�X�S�S�H�Q��

�$�Q�W�L�J�H�Q�H��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V���������������G�H�V���)�8�7�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���*���X�Q�G���*���*���]�H�L�J�H�Q���E�H�L

�(�L�Q�K�D�O�W�X�Q�J���H�L�Q�H�U���N�D�O�R�U�L�H�Q�D�U�P�H�Q���+�L�J�K���&�D�U�E���/�R�Z���)�D�W���'�L�¦�W���J�X�W�H���(�U�I�R�O�J�H���L�Q�N�O�X�V�L�Y�H

�*�H�Z�L�F�K�W�V�Y�H�U�O�X�V�W��

Diät und Diätverhalten

Generiert am: 05-06-2026 Seite 14 von 180



�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �$�������* �&���&�'�� �$�������*

�U�V������������ �$�������* �)�8�7�� �$�������$

Diät und Diätverhalten

Generiert am: 05-06-2026 Seite 15 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�*�X�W�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H���H�´�]�L�H�Q�W�H�U

�Y�H�U�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�V�W���X�Q�G���D�O�V���E�H�Y�R�U�]�X�J�W�H���(�Q�H�U�J�L�H�T�X�H�O�O�H���Q�X�W�]�W�����3�H�U�V�R�Q�H�Q���P�L�W���G�L�H�V�H�U

�9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���W�H�Q�G�L�H�U�H�Q���]�X���H�L�Q�H�P���K�¸�K�H�U�H�Q���,�Q�V�X�O�L�Q�V�S�L�H�J�H�O���X�Q�G���Y�H�U�V�S�¾�U�H�Q���Q�D�F�K

�N�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�U�H�L�F�K�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q���H�L�Q�H�Q���D�Q�J�H�Q�H�K�P�H�Q���(�Q�H�U�J�L�H�V�F�K�X�E��

�3�U�R�W�H�L�Q�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�6�F�K�O�H�F�K�W�H�U���3�U�R�W�H�L�Q�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���P�¸�J�O�L�F�K�H�U�Z�H�L�V�H���6�F�K�Z�L�H�U�L�J�N�H�L�W�H�Q

�K�D�E�H�Q���N�¸�Q�Q�W�H�V�W�����3�U�R�W�H�L�Q�H���H�´�]�L�H�Q�W���]�X���Y�H�U�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�Q�����'�L�H�V���N�D�Q�Q���E�H�G�H�X�W�H�Q�����G�D�V�V

�G�H�L�Q���.�¸�U�S�H�U���Q�L�F�K�W���R�S�W�L�P�D�O���Y�R�Q���S�U�R�W�H�L�Q�U�H�L�F�K�H�Q���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O�Q���S�U�R�²�W�L�H�U�W�����Z�D�V���]�X���H�L�Q�H�P

�*�H�I�¾�K�O���Y�R�Q���8�Q�Z�R�K�O�V�H�L�Q���R�G�H�U���6�F�K�Z�H�U�H���Q�D�F�K���G�H�P���9�H�U�]�H�K�U���V�R�O�F�K�H�U���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q���I�¾�K�U�H�Q

�N�D�Q�Q��

�(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�W�\�S
%FJO�&SOÊISVOHTUZQ�XJSE�NB•HFCMJDI�WPO�%FJOFS�HFOFUJTDIFO

7FSBOMBHVOH�CFFJOnVTTU��&SGBISF
�XJF�EFJOF�(FOF�CFTUJNNFO
�PC�EV
,PIMFOIZESBUF
�1SPUFJOF�PEFS�'FUUF�BN�CFTUFO�WFSXFSUFTU
�VOE

FOUEFDLF�EFJOF�JEFBMF�&SOÊISVOHTXFJTF�

Ernährungstyp

Generiert am: 05-06-2026 Seite 16 von 180



�)�H�W�W�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�*�X�W�H�U���)�H�W�W�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q�H���D�X�V�J�H�S�U�¦�J�W�H���)�¦�K�L�J�N�H�L�W���]�X�P

�H�´�]�L�H�Q�W�H�Q���)�H�W�W�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���E�H�V�L�W�]�W�����3�H�U�V�R�Q�H�Q���P�L�W���G�L�H�V�H�U���9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���V�L�Q�G���L�Q���G�H�U

�/�D�J�H�����)�H�W�W�H���H�±�H�N�W�L�Y�H�U���D�O�V���(�Q�H�U�J�L�H�T�X�H�O�O�H���]�X���Q�X�W�]�H�Q�����Z�D�V���L�K�Q�H�Q���H�U�P�¸�J�O�L�F�K�W�����D�X�F�K���E�H�L

�J�H�U�L�Q�J�H�U�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�]�X�I�X�K�U���H�Q�H�U�J�L�H�J�H�O�D�G�H�Q���]�X���E�O�H�L�E�H�Q�����'�L�H�V���E�H�G�H�X�W�H�W�����G�D�V�V���G�X

�Q�D�F�K���G�H�P���9�H�U�]�H�K�U���I�H�W�W�K�D�O�W�L�J�H�U���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���Z�H�Q�L�J�H�U���Z�D�K�U�V�F�K�H�L�Q�O�L�F�K���H�L�Q�H�Q

�(�Q�H�U�J�L�H�W�L�H�I�S�X�Q�N�W���H�U�O�H�E�V�W��

�:�H�O�F�K�H�U���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�W�\�S���E�L�V�W���G�X�"

�-�H�G�H�U���0�H�Q�V�F�K���K�D�W���K�L�Q�V�L�F�K�W�O�L�F�K���V�H�L�Q�H�U���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O�H���%�H�G�¾�U�I�Q�L�V�V�H���X�Q�G���9�R�U�O�L�H�E�H�Q��

�,�P���9�R�U�G�H�U�J�U�X�Q�G���V�W�H�K�H�Q���Y���D�����G�L�H���9�H�U�W�U�¦�J�O�L�F�K�N�H�L�W�����G�L�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J�����G�H�U

�/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�����G�H�U���*�H�V�X�Q�G�K�H�L�W�V�]�X�V�W�D�Q�G�����G�L�H���S�H�U�V�¸�Q�O�L�F�K�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�Z�H�L�V�H�����G�D�V���V�R�]�L�D�O�H

�8�P�I�H�O�G���V�R�Z�L�H���S�H�U�V�¸�Q�O�L�F�K�H���9�R�U�O�L�H�E�H�Q�����,�Q���G�H�U���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q���%�H�W�U�D�F�K�W�X�Q�J���O�D�V�V�H�Q���V�L�F�K���Y�L�H�U

�7�\�S�H�Q���H�U�N�H�Q�Q�H�Q�����G�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W���7�\�S�����G�H�U���3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S�����G�H�U���)�H�W�W���7�\�S���X�Q�G���G�H�U���0�L�V�F�K���7�\�S��

�'�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W���7�\�S

�'�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W���7�\�S���N�D�Q�Q���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H���H�´�]�L�H�Q�W�H�U���Y�H�U�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�Q���X�Q�G���D�O�V

�E�H�Y�R�U�]�X�J�W�H���(�Q�H�U�J�L�H�T�X�H�O�O�H���Q�X�W�]�H�Q�����3�H�U�V�R�Q�H�Q���D�X�V���G�L�H�V�H�U���*�U�X�S�S�H���K�D�E�H�Q���R�I�W���H�L�Q�H�Q���K�¸�K�H�U�H�Q

�,�Q�V�X�O�L�Q�V�S�L�H�J�H�O���X�Q�G���H�U�I�D�K�U�H�Q���Q�D�F�K���N�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�U�H�L�F�K�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q���H�L�Q�H�Q���(�Q�H�U�J�L�H�V�F�K�X�E��

�G�H�U���J�H�Z�L�Q�Q�E�U�L�Q�J�H�Q�G���J�H�Q�X�W�]�W���Z�H�U�G�H�Q���N�D�Q�Q�����$�O�O�H�U�G�L�Q�J�V���V�L�Q�G���G�L�H�V�H���7�\�S�H�Q���D�Q�I�¦�O�O�L�J�H�U���I�¾�U

�%�O�X�W�]�X�F�N�H�U�V�F�K�Z�D�Q�N�X�Q�J�H�Q�����G�L�H���Z�L�H�G�H�U�X�P���]�X���+�H�L�¡�K�X�Q�J�H�U�D�W�W�D�F�N�H�Q���I�¾�K�U�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q�����'�H�U

�.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W���7�\�S���S�U�R�²�W�L�H�U�W���L�Q���G�H�U���5�H�J�H�O���Y�R�Q���H�L�Q�H�U���D�X�V�J�H�Z�R�J�H�Q�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���P�L�W���H�L�Q�H�P

�D�Q�J�H�P�H�V�V�H�Q�H�Q���$�Q�W�H�L�O���D�Q���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H�Q���D�X�V���*�H�P�¾�V�H�����9�R�O�O�N�R�U�Q�S�U�R�G�X�N�W�H�Q���X�Q�G���2�E�V�W��

�'�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���G�H�V���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W���7�\�S�V���N�D�Q�Q���I�R�O�J�H�Q�G�H���0�H�U�N�P�D�O�H���D�X�I�Z�H�L�V�H�Q��

�'�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����Z�R�E�H�L

�N�R�P�S�O�H�[�H���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H���D�X�V���9�R�O�O�N�R�U�Q�S�U�R�G�X�N�W�H�Q�����*�H�P�¾�V�H���X�Q�G���]�X�F�N�H�U�D�U�P�H�Q���2�E�V�W

�]�X���E�H�Y�R�U�]�X�J�H�Q���V�L�Q�G��

�'�H�U���3�U�R�W�H�L�Q�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H�Q���D�X�V

�4�X�H�O�O�H�Q���Z�L�H���P�D�J�H�U�H�P���)�O�H�L�V�F�K�����*�H�³�¾�J�H�O�����)�L�V�F�K�����(�L�H�U�Q���X�Q�G���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q

�3�U�R�W�H�L�Q�T�X�H�O�O�H�Q���Z�L�H���+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�Q�����(�U�E�V�H�Q�����/�L�Q�V�H�Q�����%�R�K�Q�H�Q�����6�R�M�D�E�R�K�Q�H�Q�	��

�E�H�V�W�H�K�H�Q��

�'�H�U���)�H�W�W�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H�Q���D�X�V

�J�H�V�X�Q�G�H�Q���)�H�W�W�H�Q���Z�L�H���)�L�V�F�K�����N�D�O�W�J�H�S�U�H�V�V�W�H�Q���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q���˜�O�H�Q�����1�¾�V�V�H�Q�����6�D�P�H�Q��

Ernährungstyp

Generiert am: 05-06-2026 Seite 17 von 180



�˜�O�I�U�¾�F�K�W�H�Q���R�G�H�U���$�Y�R�F�D�G�R���V�W�D�P�P�H�Q��

�'�H�U���3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S

�'�H�U���3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S���N�D�Q�Q���3�U�R�W�H�L�Q�H���H�´�]�L�H�Q�W�H�U���P�H�W�D�E�R�O�L�V�L�H�U�H�Q�����3�H�U�V�R�Q�H�Q���D�X�V���G�L�H�V�H�U���*�U�X�S�S�H

�I�¾�K�O�H�Q���V�L�F�K���Q�D�F�K���S�U�R�W�H�L�Q�U�H�L�F�K�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q���O�¦�Q�J�H�U���V�D�W�W���X�Q�G���N�¸�Q�Q�H�Q���O�H�L�F�K�W�H�U

�0�X�V�N�H�O�P�D�V�V�H���D�X�I�E�D�X�H�Q�����'�H�U���.�R�Q�V�X�P���Y�R�Q���]�X���Y�L�H�O���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H�Q���E�H�O�D�V�W�H�W���K�L�Q�J�H�J�H�Q���X�Q�G

�P�D�F�K�W���G�H�Q���3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S���H�K�H�U���P�¾�G�H���X�Q�G���W�U�¦�J�H�����(�L�Q�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���P�L�W���Z�H�Q�L�J���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H�Q

�X�Q�G���P�H�K�U���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q���X�Q�G���W�L�H�U�L�V�F�K�H�Q���(�L�Z�H�L�¡�W�U�¦�J�H�U�Q���Z�L�H���P�D�J�H�U�H�P���)�O�H�L�V�F�K�����)�L�V�F�K�����(�L�H�U�Q��

�P�D�J�H�U�H�Q���0�L�O�F�K�S�U�R�G�X�N�W�H�Q�����+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�Q���X�Q�G���1�¾�V�V�H�Q���L�V�W���I�¾�U���G�H�Q���3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S���L�G�H�D�O��

�'�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���G�H�V���3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S�V���N�D�Q�Q���I�R�O�J�H�Q�G�H���0�H�U�N�P�D�O�H���D�X�I�Z�H�L�V�H�Q��

�'�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����Z�R�E�H�L

�N�R�P�S�O�H�[�H���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H���D�X�V���9�R�O�O�N�R�U�Q�S�U�R�G�X�N�W�H�Q�����*�H�P�¾�V�H���X�Q�G���]�X�F�N�H�U�D�U�P�H�Q���2�E�V�W

�]�X���E�H�Y�R�U�]�X�J�H�Q���V�L�Q�G��

�'�H�U���3�U�R�W�H�L�Q�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H�Q���D�X�V

�4�X�H�O�O�H�Q���Z�L�H���P�D�J�H�U�H�P���)�O�H�L�V�F�K�����*�H�³�¾�J�H�O�����)�L�V�F�K�����(�L�H�U�Q���X�Q�G���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q

�3�U�R�W�H�L�Q�T�X�H�O�O�H�Q���Z�L�H���+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�Q�����(�U�E�V�H�Q�����/�L�Q�V�H�Q�����%�R�K�Q�H�Q�����6�R�M�D�E�R�K�Q�H�Q�	��

�E�H�V�W�H�K�H�Q��

�'�H�U���)�H�W�W�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H�Q���D�X�V

�J�H�V�X�Q�G�H�Q���)�H�W�W�H�Q���Z�L�H���)�L�V�F�K�����N�D�O�W�J�H�S�U�H�V�V�W�H�Q���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q���˜�O�H�Q�����1�¾�V�V�H�Q�����6�D�P�H�Q��

�˜�O�I�U�¾�F�K�W�H�Q���R�G�H�U���$�Y�R�F�D�G�R���V�W�D�P�P�H�Q��

�'�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���G�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�����X�Q�G���3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S�H�Q���N�D�Q�Q���I�R�O�J�H�Q�G�H���0�H�U�N�P�D�O�H

�D�X�I�Z�H�L�V�H�Q��

�'�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����Z�R�E�H�L

�N�R�P�S�O�H�[�H���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H���D�X�V���9�R�O�O�N�R�U�Q�S�U�R�G�X�N�W�H�Q�����*�H�P�¾�V�H���X�Q�G���]�X�F�N�H�U�D�U�P�H�Q���2�E�V�W

�]�X���E�H�Y�R�U�]�X�J�H�Q���V�L�Q�G��

�'�H�U���3�U�R�W�H�L�Q�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H�Q���D�X�V

�4�X�H�O�O�H�Q���Z�L�H���P�D�J�H�U�H�P���)�O�H�L�V�F�K�����*�H�³�¾�J�H�O�����)�L�V�F�K�����(�L�H�U�Q���X�Q�G���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q

�3�U�R�W�H�L�Q�T�X�H�O�O�H�Q���Z�L�H���+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�Q�����(�U�E�V�H�Q�����/�L�Q�V�H�Q�����%�R�K�Q�H�Q�����6�R�M�D�E�R�K�Q�H�Q��

�E�H�V�W�H�K�H�Q��

�'�H�U���)�H�W�W�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H�Q���D�X�V

�J�H�V�X�Q�G�H�Q���)�H�W�W�H�Q���Z�L�H���)�L�V�F�K�����N�D�O�W�J�H�S�U�H�V�V�W�H�Q���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q���˜�O�H�Q�����1�¾�V�V�H�Q�����6�D�P�H�Q��

�˜�O�I�U�¾�F�K�W�H�Q���R�G�H�U���$�Y�R�F�D�G�R���V�W�D�P�P�H�Q��

Ernährungstyp

Generiert am: 05-06-2026 Seite 18 von 180



�'�H�U���)�H�W�W���7�\�S

�'�H�U���)�H�W�W���7�\�S���N�D�Q�Q���)�H�W�W�H���E�H�V�V�H�U���Y�H�U�D�U�E�H�L�W�H�Q���X�Q�G���D�O�V���(�Q�H�U�J�L�H�T�X�H�O�O�H���Q�X�W�]�H�Q�����'�L�H�V�H�U���7�\�S���L�V�W

�Q�D�F�K���I�H�W�W�U�H�L�F�K�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q���D�Q�J�H�Q�H�K�P���V�D�W�W���X�Q�G���Q�L�P�P�W���Z�L�H�G�H�U�X�P���E�H�L���H�L�Q�H�P���=�X�Y�L�H�O���D�Q

�.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H�Q���O�H�L�F�K�W�H�U���D�Q���*�H�Z�L�F�K�W���]�X�����*�H�V�X�Q�G�H���)�H�W�W�H���Z�L�H���$�Y�R�F�D�G�R�����1�¾�V�V�H�����6�D�P�H�Q��

�N�D�O�W�J�H�S�U�H�V�V�W�H���˜�O�H���X�Q�G���I�H�W�W�U�H�L�F�K�H�U���)�L�V�F�K���V�L�Q�G���I�¾�U���G�H�Q���)�H�W�W���7�\�S���H�L�Q�H���J�X�W�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�E�D�V�L�V��

�'�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���G�H�U���)�H�W�W�����X�Q�G���3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S�H�Q���N�D�Q�Q���I�R�O�J�H�Q�G�H���0�H�U�N�P�D�O�H���D�X�I�Z�H�L�V�H�Q��

�'�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����Z�R�E�H�L

�N�R�P�S�O�H�[�H���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H���D�X�V���9�R�O�O�N�R�U�Q�S�U�R�G�X�N�W�H�Q�����*�H�P�¾�V�H���X�Q�G���]�X�F�N�H�U�D�U�P�H�Q���2�E�V�W

�]�X���E�H�Y�R�U�]�X�J�H�Q���V�L�Q�G��

�'�H�U���3�U�R�W�H�L�Q�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H�Q���D�X�V

�4�X�H�O�O�H�Q���Z�L�H���P�D�J�H�U�H�P���)�O�H�L�V�F�K�����*�H�³�¾�J�H�O�����)�L�V�F�K�����(�L�H�U�Q���X�Q�G���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q

�3�U�R�W�H�L�Q�T�X�H�O�O�H�Q���Z�L�H���+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�Q�����(�U�E�V�H�Q�����/�L�Q�V�H�Q�����%�R�K�Q�H�Q�����6�R�M�D�E�R�K�Q�H�Q��

�E�H�V�W�H�K�H�Q��

�'�H�U���)�H�W�W�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H�Q���D�X�V

�J�H�V�X�Q�G�H�Q���)�H�W�W�H�Q���Z�L�H���)�L�V�F�K�����N�D�O�W�J�H�S�U�H�V�V�W�H�Q���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q���˜�O�H�Q�����1�¾�V�V�H�Q�����6�D�P�H�Q��

�˜�O�I�U�¾�F�K�W�H�Q���R�G�H�U���$�Y�R�F�D�G�R���V�W�D�P�P�H�Q��

�'�H�U���0�L�V�F�K���7�\�S

�'�L�H���P�H�L�V�W�H�Q���0�H�Q�V�F�K�H�Q���Z�H�L�V�H�Q���0�H�U�N�P�D�O�H���P�H�K�U�H�U�H�U���7�\�S�H�Q���D�X�I�����0�L�V�F�K���7�\�S�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���Y�R�Q

�H�L�Q�H�U���D�E�Z�H�F�K�V�O�X�Q�J�V�U�H�L�F�K�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���S�U�R�²�W�L�H�U�H�Q�����G�L�H���D�O�O�H���0�D�N�U�R�Q�¦�K�U�V�W�R�±�H���L�Q

�D�X�V�J�H�Z�R�J�H�Q�H�P���9�H�U�K�¦�O�W�Q�L�V���H�Q�W�K�¦�O�W��

�'�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���G�H�V���0�L�V�F�K���7�\�S�V���N�D�Q�Q���I�R�O�J�H�Q�G�H���0�H�U�N�P�D�O�H���D�X�I�Z�H�L�V�H�Q��

�'�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����Z�R�E�H�L

�N�R�P�S�O�H�[�H���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H���D�X�V���9�R�O�O�N�R�U�Q�S�U�R�G�X�N�W�H�Q�����*�H�P�¾�V�H���X�Q�G���]�X�F�N�H�U�D�U�P�H�Q���2�E�V�W

�]�X���E�H�Y�R�U�]�X�J�H�Q���V�L�Q�G��

�'�H�U���)�H�W�W�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H�Q���D�X�V

�J�H�V�X�Q�G�H�Q���)�H�W�W�H�Q���Z�L�H���)�L�V�F�K�����N�D�O�W�J�H�S�U�H�V�V�W�H�Q���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q���˜�O�H�Q�����1�¾�V�V�H�Q�����6�D�P�H�Q��

�˜�O�I�U�¾�F�K�W�H�Q���R�G�H�U���$�Y�R�F�D�G�R���V�W�D�P�P�H�Q��

�'�H�U���3�U�R�W�H�L�Q�D�Q�W�H�L�O���O�L�H�J�W���E�H�L�����������������G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q�]�X�I�X�K�U�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H�Q���D�X�V

�4�X�H�O�O�H�Q���Z�L�H���P�D�J�H�U�H�P���)�O�H�L�V�F�K�����*�H�³�¾�J�H�O�����)�L�V�F�K�����(�L�H�U�Q���X�Q�G���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q

�3�U�R�W�H�L�Q�T�X�H�O�O�H�Q���Z�L�H���+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�Q�����(�U�E�V�H�Q�����/�L�Q�V�H�Q�����%�R�K�Q�H�Q�����6�R�M�D�E�R�K�Q�H�Q��

�E�H�V�W�H�K�H�Q��

Ernährungstyp

Generiert am: 05-06-2026 Seite 19 von 180



�$�O�O�J�H�P�H�L�Q�H���(�P�S�I�H�K�O�X�Q�J�H�Q

�%�D�O�O�D�V�W�V�W�R�±�H�����)�D�V�H�U�U�H�L�F�K�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���Z�L�H���9�R�O�O�N�R�U�Q�S�U�R�G�X�N�W�H�����*�H�P�¾�V�H�����.�O�H�L�H��

�)�O�R�K�V�D�P�H�Q�V�F�K�D�O�H�Q���R�G�H�U���/�H�L�Q�V�D�P�H�Q���K�H�O�I�H�Q�����G�H�Q���%�O�X�W�]�X�F�N�H�U�V�S�L�H�J�H�O���]�X���V�W�D�E�L�O�L�V�L�H�U�H�Q

�X�Q�G���G�D�V���+�X�Q�J�H�U���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q���]�X���W�U�D�L�Q�L�H�U�H�Q��

�)�O�¾�V�V�L�J�N�H�L�W�����$�F�K�W�H���D�X�I���D�X�V�U�H�L�F�K�H�Q�G���)�O�¾�V�V�L�J�N�H�L�W���L�Q���)�R�U�P���Y�R�Q���:�D�V�V�H�U�����0�L�Q�H�U�D�O�Z�D�V�V�H�U��

�X�Q�J�H�V�¾�¡�W�H�P���7�H�H���X�Q�G���V�W�D�U�N���Y�H�U�G�¾�Q�Q�W�H�Q���6�¦�I�W�H�Q��

�9�D�U�L�D�W�L�R�Q�����:�L�U���H�P�S�I�H�K�O�H�Q���H�L�Q�H���D�E�Z�H�F�K�V�O�X�Q�J�V�U�H�L�F�K�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�����X�P���H�L�Q�H

�D�X�V�J�H�Z�R�J�H�Q�H���1�¦�K�U�V�W�R�±�D�X�I�Q�D�K�P�H���]�X���J�H�Z�¦�K�U�O�H�L�V�W�H�Q��

�(�L�Q�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O�H���%�H�U�D�W�X�Q�J���G�X�U�F�K���H�L�Q�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�H�[�S�H�U�W�H�Q���N�D�Q�Q���G�L�U���K�H�O�I�H�Q�����H�L�Q�H

�P�D�¡�J�H�V�F�K�Q�H�L�G�H�U�W�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�V�W�U�D�W�H�J�L�H���]�X���H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�Q��

�*�X�W���]�X���Z�L�V�V�H�Q

�'�L�H���(�L�Q�W�H�L�O�X�Q�J���L�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�W�\�S�H�Q���N�D�Q�Q���G�X�U�F�K�D�X�V���Q�¾�W�]�O�L�F�K���V�H�L�Q�����V�F�K�O�L�H�¡�W���M�H�G�R�F�K

�ž�E�H�U�V�F�K�Q�H�L�G�X�Q�J�H�Q���]�Z�L�V�F�K�H�Q���G�H�Q���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q���7�\�S�H�Q���Q�L�F�K�W���D�X�V�����*�H�Q�H�U�H�O�O���L�V�W���H�L�Q�H

�D�X�V�J�H�Z�R�J�H�Q�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�����G�L�H���D�O�O�H���0�D�N�U�R�Q�¦�K�U�V�W�R�±�H��
ö���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H�����3�U�R�W�H�L�Q�H���X�Q�G

�)�H�W�W�H��
ö���L�Q���O�H�L�F�K�W���Y�D�U�L�L�H�U�H�Q�G�H�Q���9�H�U�K�¦�O�W�Q�L�V�V�H�Q���]�X�H�L�Q�D�Q�G�H�U���H�Q�W�K�¦�O�W�����I�¾�U���G�L�H���P�H�L�V�W�H�Q

�0�H�Q�V�F�K�H�Q���D�P���E�H�V�W�H�Q���J�H�H�L�J�Q�H�W�����X�P���G�L�H���*�H�V�X�Q�G�K�H�L�W���X�Q�G���G�D�V���:�R�K�O�E�H�²�Q�G�H�Q���R�S�W�L�P�D�O

�]�X���I�¸�U�G�H�U�Q�����2�E�Z�R�K�O���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���]�Z�H�L�I�H�O�O�R�V���H�L�Q�H���Z�L�F�K�W�L�J�H���5�R�O�O�H���L�Q���G�H�U

�9�H�U�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�O�X�Q�J���G�H�U���0�D�N�U�R�Q�¦�K�U�V�W�R�±�H���V�S�L�H�O�W�����N�D�Q�Q���G�L�H�V�H���Q�X�U���H�L�Q���7�H�L�O���H�L�Q�H�V

�*�H�V�D�P�W�E�L�O�G�H�V���V�H�L�Q�����*�H�Q�D�X�V�R���H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G���V�L�Q�G���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�����%�H�Z�H�J�X�Q�J�����6�W�U�H�V�V��

�6�F�K�O�D�I�T�X�D�O�L�W�¦�W�����V�R�]�L�D�O�H�V���8�P�I�H�O�G�����(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�Z�H�L�V�H���X�Q�G���Y�L�H�O�H�V���P�H�K�U��

�6�L�Q�G���G�H�L�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V���7�\�S���X�Q�G���G�H�L�Q���'�L�¦�W���7�\�S

�Z�L�G�H�U�V�S�U�¾�F�K�O�L�F�K�"

�(�V���P�D�J���Y�H�U�Z�L�U�U�H�Q�G���V�H�L�Q�����Z�H�Q�Q���G�H�L�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�W�\�S�����3�U�R�W�H�L�Q�������.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�������)�H�W�W����

�0�L�V�F�K���7�\�S�����X�Q�G���G�H�L�Q���'�L�¦�W���7�\�S�����+�L�J�K���3�U�R�W�H�L�Q�����+�L�J�K���&�D�U�E�����/�R�Z���)�D�W�����R�±�H�Q�E�D�U

�Z�L�G�H�U�V�S�U�¾�F�K�O�L�F�K�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���O�L�H�I�H�U�Q�����'�D�E�H�L���G�D�U�I���Q�L�F�K�W���Y�H�U�J�H�V�V�H�Q���Z�H�U�G�H�Q�����G�D�V�V���H�L�Q�H���'�L�¦�W

�Z�H�Q�L�J�H�U���.�D�O�R�U�L�H�Q���O�L�H�I�H�U�Q���V�R�O�O�W�H�����D�O�V���H�V���G�H�P���%�H�G�D�U�I���H�Q�W�V�S�U�L�F�K�W�����K�\�S�R�N�D�O�R�U�L�V�F�K�����X�Q�G���G�D�V�V

�V�R�Z�R�K�O���G�L�H���3�U�R�W�H�L�Q�H���D�O�V���D�X�F�K���G�L�H���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H���P�H�Q�J�H�Q�P�¦�¡�L�J���O�L�P�L�W�L�H�U�W���V�L�Q�G�����+�L�J�K

�3�U�R�W�H�L�Q���X�Q�G���+�L�J�K���&�D�U�E���N�¸�Q�Q�H�Q���L�Q���G�L�H�V�H�P���6�L�Q�Q�H���R�I�W���P�L�V�V�L�Q�W�H�U�S�U�H�W�L�H�U�W���Z�H�U�G�H�Q�����8�Q�V�H�U���7�L�S�S��

�,�P���=�Z�H�L�I�H�O�V�I�D�O�O���L�V�W���H�L�Q�H���/�R�Z���&�D�U�E���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�����Z�H�Q�L�J�H�U���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H�����U�H�L�Q�H�Q

�N�D�O�R�U�L�H�Q�U�H�G�X�]�L�H�U�W�H�Q���'�L�¦�W�H�Q���Y�R�U�]�X�]�L�H�K�H�Q�����)�¾�U���G�L�H���(�U�V�W�H�O�O�X�Q�J���H�L�Q�H�V���L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O�H�Q

�(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�S�O�D�Q�V���H�P�S�I�H�K�O�H�Q���Z�L�U���H�L�Q�H���%�H�U�D�W�X�Q�J���E�H�L�P���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�P�H�G�L�]�L�Q�H�U��

�(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�E�H�U�D�W�H�U���R�G�H�U���*�H�V�X�Q�G�K�H�L�W�V�F�R�D�F�K��

Ernährungstyp

Generiert am: 05-06-2026 Seite 20 von 180



�9�H�U�W�U�¦�J�O�L�F�K�N�H�L�W���L�V�W

�H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G

�*�H�U�D�G�H���L�Q���G�H�U���(�L�Q�W�H�L�O�X�Q�J���G�H�U

�(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�W�\�S�H�Q���V�R�O�O�W�H���G�D�V���S�H�U�V�¸�Q�O�L�F�K�H

�:�R�K�O�E�H�²�Q�G�H�Q���Q�D�F�K���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q���E�]�Z�����Q�D�F�K

�G�H�P���.�R�Q�V�X�P���E�H�V�W�L�P�P�W�H�U���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���V�W�H�W�V

�L�P���9�R�U�G�H�U�J�U�X�Q�G���V�W�H�K�H�Q�����8�P�J�H�N�H�K�U�W���N�D�Q�Q���G�L�H

�J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���K�H�O�I�H�Q�����H�L�Q�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���]�X���²�Q�G�H�Q�����G�L�H���G�X���Q�L�F�K�W���Q�X�U���J�X�W���Y�H�U�W�U�¦�J�V�W��

�V�R�Q�G�H�U�Q���G�L�H���G�H�L�Q���:�R�K�O�E�H�²�Q�G�H�Q���X�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�W���X�Q�G���G�L�U���H�L�Q�H���R�S�W�L�P�D�O�H���/�H�L�V�W�X�Q�J�V�I�¦�K�L�J�N�H�L�W

�H�U�P�¸�J�O�L�F�K�W��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�'�D�V���)�7�2���*�H�Q�����)�D�W���0�D�V�V���D�Q�G���2�E�H�V�L�W�\���*�H�Q�����H�Q�W�K�¦�O�W���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V���(�Q�]�\�P���)�7�2�����)�D�W

�0�D�V�V���D�Q�G���2�E�H�V�L�W�\���(�Q�]�\�P�������'�L�H�V�H�V���(�Q�]�\�P���U�H�J�X�O�L�H�U�W���G�L�H���$�X�I�Q�D�K�P�H���X�Q�G���9�H�U�Z�H�U�W�X�Q�J���Y�R�Q

�.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H�Q�����3�U�R�W�H�L�Q�H�Q�����)�H�W�W�H�Q���X�Q�G���%�D�O�O�D�V�W�V�W�R�±�H�Q�����%�H�V�W�L�P�P�W�H���)�7�2���*�H�Q�Y�D�U�L�D�Q�W�H�Q

�]�H�L�J�H�Q���9�H�U�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q���L�Q���G�H�U���)�X�Q�N�W�L�R�Q�V�Z�H�L�V�H���G�H�V���(�Q�]�\�P�V���P�L�W���X�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�O�L�F�K�H�Q���)�R�O�J�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���)�7�2���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���$���R�G�H�U���$���&���W�U�D�J�H�Q���J�H�Q�H�U�H�O�O

�H�L�Q���K�¸�K�H�U�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G���)�H�W�W�O�H�L�E�L�J�N�H�L�W�����$�G�L�S�R�V�L�W�D�V�������'�L�H�V���L�V�W

�E�H�V�R�Q�G�H�U�V���D�X�V�J�H�S�U�¦�J�W�����Z�H�Q�Q���N�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�U�H�L�F�K���J�H�J�H�V�V�H�Q���Z�L�U�G��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���)�7�2���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���$���X�Q�G���$���7���]�H�L�J�H�Q���E�H�L

�H�U�K�¸�K�W�H�U���)�H�W�W�D�X�I�Q�D�K�P�H���H�L�Q�H�Q���K�¸�K�H�U�H�Q���.�¸�U�S�H�U�I�H�W�W�D�Q�W�H�L�O���V�R�Z�L�H���H�L�Q�H�Q���K�¸�K�H�U�H�Q���%�0�,

���%�R�G�\���0�D�V�V���,�Q�G�H�[�����������9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���)�7�2���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���7���X�Q�G

�&���&���]�H�L�J�H�Q���J�H�Q�H�U�H�O�O���H�L�Q���K�¸�K�H�U�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G���)�H�W�W�O�H�L�E�L�J�N�H�L�W�����7�U�¦�J�H�U

�G�L�H�V�H�U���9�D�U�L�D�W�L�R�Q���N�R�Q�V�X�P�L�H�U�H�Q���L�Q���G�H�U���5�H�J�H�O���P�H�K�U���.�D�O�R�U�L�H�Q���X�Q�G���K�D�E�H�Q���H�L�Q�H�Q

�K�¸�K�H�U�H�Q���%�0�,�����6�S�D�Q�Q�H�Q�G���L�V�W���G�L�H���(�U�N�H�Q�Q�W�Q�L�V�����G�D�V�V���G�L�H�V�H���7�\�S�H�Q���E�H�L���H�L�Q�H�U

�K�\�S�R�N�D�O�R�U�L�V�F�K�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�����Z�H�Q�L�J�H�U���.�D�O�R�U�L�H�Q���D�O�V���G�H�U���%�H�G�D�U�I�����P�L�W���H�L�Q�H�P

�Y�H�U�K�¦�O�W�Q�L�V�P�¦�¡�L�J���K�¸�K�H�U�H�P���3�U�R�W�H�L�Q�D�Q�W�H�L�O�����+�L�J�K���3�U�R�W�H�L�Q�����J�X�W�H���(�U�I�R�O�J�H���H�U�]�L�H�O�W�H�Q���X�Q�G

�G�H�U���.�¸�U�S�H�U�I�H�W�W�D�Q�W�H�L�O���U�H�G�X�]�L�H�U�W���Z�H�U�G�H�Q���N�D�Q�Q�����(�L�Q���%�H�L�V�S�L�H�O���G�D�I�¾�U�����G�D�V�V���G�L�H���*�H�Q�H���]�Z�D�U

�Z�L�F�K�W�L�J�����D�E�H�U���Q�L�F�K�W���E�H�V�W�L�P�P�H�Q�G���V�L�Q�G���X�Q�G���G�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���H�L�Q�H���Z�H�V�H�Q�W�O�L�F�K�H���5�R�O�O�H

�V�S�L�H�O�W��

�'�D�V���0�&���5���*�H�Q���W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V���5�H�]�H�S�W�R�U�S�U�R�W�H�L�Q���0�&���5�����'�L�H�V�H�V

�L�V�W���D�Q���G�H�U���6�L�J�Q�D�O�Y�H�U�D�U�E�H�L�W�X�Q�J���X�Q�G�����Z�H�L�W�H�U�O�H�L�W�X�Q�J���L�Q���X�Q�V�H�U�H���=�H�O�O�H�Q���E�H�W�H�L�O�L�J�W�����$�X�I���G�L�H�V�H

�:�H�L�V�H���Z�L�U�G���D�X�F�K���G�L�H���,�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���G�H�V���%�R�W�H�Q�V�W�R�±�V���/�H�S�W�L�Q���D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q���X�Q�G���L�Q���G�L�H���=�H�O�O�H

�J�H�O�H�L�W�H�W�����/�H�S�W�L�Q���Z�L�U�G���Y�R�Q���G�H�Q���)�H�W�W�]�H�O�O�H�Q���D�E�J�H�J�H�E�H�Q���X�Q�G���Z�L�U�N�W���D�S�S�H�W�L�W�K�H�P�P�H�Q�G�����(�L�Q�H

�I�H�K�O�H�U�K�D�I�W�H���)�X�Q�N�W�L�R�Q���G�H�V���5�H�]�H�S�W�R�U�V���0�&���5���N�D�Q�Q���G�D�K�H�U���]�X���9�H�U�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q���L�Q���G�H�U

Ernährungstyp

Generiert am: 05-06-2026 Seite 21 von 180



�$�S�S�H�W�L�W�U�H�J�X�O�D�W�L�R�Q���I�¾�K�U�H�Q���X�Q�G���L�V�W���W�D�W�V�¦�F�K�O�L�F�K���G�L�H���K�¦�X�²�J�V�W�H���E�L�V�K�H�U���L�G�H�Q�W�L�²�]�L�H�U�W�H���8�U�V�D�F�K�H

�I�¾�U���H�L�Q�H���Y�H�U�H�U�E�W�H���)�H�W�W�O�H�L�E�L�J�N�H�L�W��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���0�&���5���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���7���X�Q�G���7���7���Q�H�L�J�H�Q���]�X���H�L�Q�H�U

�¾�E�H�U�W�U�L�H�E�H�Q�H�Q���$�X�I�Q�D�K�P�H���Y�R�Q���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H�Q���X�Q�G���H�L�Q�H�U���)�H�K�O�U�H�J�X�O�D�W�L�R�Q���G�H�V

�$�S�S�H�W�L�W�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q�V�����'�L�H�V���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���Q�L�F�K�W���Q�X�U���G�H�Q���%�0�,�����V�R�Q�G�H�U�Q���D�X�F�K���Z�H�L�W�H�U�H

�0�H�U�N�P�D�O�H���G�H�V���P�H�W�D�E�R�O�L�V�F�K�H�Q���6�\�Q�G�U�R�P�V���Z�L�H���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�����%�O�X�W�G�U�X�F�N���V�R�Z�L�H���=�X�F�N�H�U��

�X�Q�G���)�H�W�W�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O��

�5�H�]�H�S�W�L�G�H�H�Q

�.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W���7�\�S��

�3�R�U�U�L�G�J�H���P�L�W���%�D�Q�D�Q�H���X�Q�G���-�R�J�K�X�U�W

�6�S�D�J�K�H�W�W�L���P�L�W���7�R�P�D�W�H�Q�V�D�X�F�H

�5�H�L�V�S�I�D�Q�Q�H���P�L�W���%�U�R�N�N�R�O�L

�3�D�H�O�O�D���P�L�W���.�L�F�K�H�U�H�U�E�V�H�Q���X�Q�G���$�U�W�L�V�F�K�R�F�N�H�Q

�:�D�O�G�R�U�I���6�D�O�D�W���P�L�W���1�¾�V�V�H�Q

�&�U�H�P�L�J�H���.�D�U�W�R�±�H�O�V�X�S�S�H���P�L�W���.�Q�R�E�O�D�X�F�K�F�U�R�X�W�R�Q�V

�.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W���X�Q�G���3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S��

�3�R�U�U�L�G�J�H���P�L�W���7�R�S�I�H�Q�����%�X�W�W�H�U�P�L�O�F�K���X�Q�G���)�U�¾�F�K�W�H�Q�����3�U�R�D�W�V��

�4�X�L�Q�R�D�S�R�U�U�L�G�J�H���P�L�W���%�H�H�U�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�Q

�.�D�E�H�O�M�D�X���P�L�W���%�U�R�N�N�R�O�L���(�U�E�V�H�Q���3�¾�U�H�H

�ž�E�H�U�E�D�F�N�H�Q�H���.�D�U�R�W�W�H�Q���P�L�W���6�S�L�Q�D�W���X�Q�G���3�L�Q�L�H�Q�N�H�U�Q�H�Q

�%�R�Z�O���P�L�W���)�D�V�F�K�L�H�U�W�H�P�����$�Y�R�F�D�G�R���X�Q�G���.�L�G�Q�H�\�E�R�K�Q�H�Q

�.�¾�U�E�L�V�V�X�S�S�H���P�L�W���.�¾�U�E�L�V�N�H�U�Q�H�Q

�(�G�D�P�D�P�H���6�D�O�D�W���P�L�W���)�H�W�D���.�¦�V�H

�3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S��

�7�R�S�I�H�Q���P�L�W���.�R�N�R�V�P�L�O�F�K���X�Q�G���V�D�L�V�R�Q�D�O�H�Q���)�U�¾�F�K�W�H�Q

�6�N�\�U���P�L�W���+�H�L�G�H�O�E�H�H�U�H�Q

�3�I�H�±�H�U�V�W�H�D�N���P�L�W���%�X�W�W�H�U�J�H�P�¾�V�H

�*�H�I�¾�O�O�W�H�U���6�S�D�J�K�H�W�W�L�N�¾�U�E�L�V���P�L�W���6�S�L�Q�D�W���X�Q�G���0�R�]�]�D�U�H�O�O�D

�2�P�H�O�H�W�W���P�L�W���6�S�L�Q�D�W���$�Y�R�F�D�G�R�I�¾�O�O�X�Q�J

�+�¾�K�Q�H�U�V�D�O�D�W���P�L�W���7�U�D�X�E�H�Q���X�Q�G���-�R�J�K�X�U�W

�*�X�U�N�H�Q���$�Y�R�F�D�G�R���7�D�W�D�U���P�L�W���5�¦�X�F�K�H�U�O�D�F�K�V

�)�H�W�W���X�Q�G���3�U�R�W�H�L�Q���7�\�S��

�+�H�U�]�K�D�I�W�H�V���)�U�¾�K�V�W�¾�F�N���P�L�W���6�S�L�H�J�H�O�H�L�����$�Y�R�F�D�G�R���X�Q�G���7�R�P�D�W�H�Q

Ernährungstyp

Generiert am: 05-06-2026 Seite 22 von 180



�.�H�W�R���3�R�U�U�L�G�J�H���P�L�W���6�R�M�D�P�H�K�O�����1�¾�V�V�H�Q�����/�H�L�Q�V�D�P�H�Q���X�Q�G���.�R�N�R�V

�.�R�K�O�H�Q�V�S�U�R�V�V�H�Q���6�F�K�L�Q�N�H�Q���6�S�L�H�¡�H���P�L�W���)�U�L�V�F�K�N�¦�V�H�G�L�S

�0�D�J�H�U�H�U���6�F�K�Z�H�L�Q�V�E�U�D�W�H�Q���P�L�W���*�H�P�¾�V�H���L�P���5�¸�P�H�U�W�R�S�I

�9�L�W�H�O�O�R���W�R�Q�Q�D�W�R�����.�D�O�E�V�Q�X�V�V���P�L�W���7�K�X�Q�²�V�F�K���X�Q�G���6�D�U�G�H�O�O�H�Q��

�6�S�L�Q�D�W���%�O�¦�W�W�H�U�W�H�L�J�W�D�V�F�K�H�Q

�/�D�F�K�V���=�D�Q�G�H�U���5�R�X�O�D�G�H���P�L�W���)�U�L�V�F�K�N�¦�V�H

�0�L�V�F�K���7�\�S��

�:�D�±�H�O�Q���P�L�W���7�R�P�D�W�H�Q�����0�R�]�]�D�U�H�O�O�D���X�Q�G���%�¦�U�O�D�X�F�K���3�H�V�W�R

�+�¾�W�W�H�Q�N�¦�V�H���5�¾�K�U�H�L���P�L�W���$�Y�R�F�D�G�R�����*�U�D�S�H�I�U�X�L�W���X�Q�G���9�R�O�O�N�R�U�Q�W�R�D�V�W

�'�L�Q�N�H�O�³�D�P�P�N�X�F�K�H�Q���P�L�W���5�R�W�H�Q���5�¾�E�H�Q���X�Q�G���1�¾�V�V�H�Q

�5�L�V�R�W�W�R���P�L�W���J�U�¾�Q�H�P���6�S�D�U�J�H�O���X�Q�G���5�D�G�L�H�V�F�K�H�Q

�=�X�F�F�K�L�Q�L���4�X�L�F�K�H���P�L�W���J�H�P�L�V�F�K�W�H�P���6�D�O�D�W

�,�W�D�O�L�H�Q�L�V�F�K�H���0�L�Q�H�V�W�U�R�Q�H

�.�D�U�R�W�W�H�Q�F�U�H�P�H�V�X�S�S�H���P�L�W���1�X�V�V���&�U�R�X�W�R�Q�V

�.�D�U�W�R�±�H�O���9�R�J�H�U�O���6�D�O�D�W

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �&�������7 �)�7�2 �7�������7

�U�V�������������� �&�������7 �0�&���5 �&�������&

�U�V�������������� �$�������& �)�7�2 �&�������&

�U�V�������������� �$�������7 �)�7�2 �7�������7

Ernährungstyp

Generiert am: 05-06-2026 Seite 23 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�-�R���-�R���(�­�H�N�W

�+�R�K�H���1�H�L�J�X�Q�J���]�X�P���-�R�M�R���(�­�H�N�W

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q�H���K�R�K�H���1�H�L�J�X�Q�J���]�X�P���-�R�M�R��

�(�±�H�N�W���]�H�L�J�V�W�����'���K�����G�H�L�Q���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H���*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���Q�D�F�K���H�L�Q�H�U���H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K�H�Q

�'�L�¦�W���L�V�W���V�L�J�Q�L�²�N�D�Q�W���H�U�K�¸�K�W�����(�V���L�V�W���G�D�K�H�U���Y�R�Q���9�R�U�W�H�L�O�����Q�H�E�H�Q���G�H�U���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���Y�H�U�V�W�¦�U�N�W

�G�L�H���V�S�R�U�W�O�L�F�K�H���.�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H���L�Q���G�H�L�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�S�U�R�J�U�D�P�P���]�X���L�Q�W�H�J�U�L�H�U�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���G�H�U���-�R�M�R���(�­�H�N�W�"

�'�H�U���-�R���-�R���(�±�H�N�W���E�H�V�F�K�U�H�L�E�W���H�L�Q�H���X�Q�H�U�Z�¾�Q�V�F�K�W�H���X�Q�G���V�F�K�Q�H�O�O�H���*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���Q�D�F�K

�H�L�Q�H�U���5�H�G�X�N�W�L�R�Q�V�G�L�¦�W�����%�H�L���Z�L�H�G�H�U�K�R�O�W�H�Q���'�L�¦�W�H�Q���N�D�Q�Q���V�L�F�K���G�D�V���.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���Z�L�H���H�L�Q���-�R��

�-�R���D�X�I���X�Q�G���D�E���E�H�Z�H�J�H�Q�����Z�R�E�H�L���G�D�V���Q�H�X�H���(�Q�G�J�H�Z�L�F�K�W���R�I�W���K�¸�K�H�U���O�L�H�J�W���D�O�V���G�D�V

�$�X�V�J�D�Q�J�V�J�H�Z�L�F�K�W��

�-�R���-�R���(�­�H�N�W
0GU�HFMJOHU�FT�NJU�FJO�QBBS�FJOGBDIFO�.B•OBINFO�EBT�(FXJDIUT�+PKP�[V

WFSNFJEFO�

Jo-Jo Effekt

Generiert am: 05-06-2026 Seite 24 von 180



�'�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���E�H�V�W�L�P�P�W�����Z�L�H���G�H�U���.�¸�U�S�H�U���D�X�I���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�J�H�Z�R�K�Q�K�H�L�W�H�Q���X�Q�G

�.�D�O�R�U�L�H�Q�U�H�V�W�U�L�N�W�L�R�Q�H�Q���U�H�D�J�L�H�U�W�����8�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�O�L�F�K�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���9�D�U�L�D�W�L�R�Q�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���G�H�Q

�6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�����G�D�V���+�X�Q�J�H�U�J�H�I�¾�K�O�����G�L�H���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�����G�L�H���)�H�W�W�D�X�I�Q�D�K�P�H���X�Q�G�����V�S�H�L�F�K�H�U�X�Q�J

�E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q���X�Q�G���H�L�Q�H�Q���-�R�-�R���(�±�H�N�W���D�X�V�O�¸�V�H�Q�����E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q���R�G�H�U���V�R�J�D�U���Y�H�U�V�W�¦�U�N�H�Q��

�'�H�U���-�R���-�R���(�±�H�N�W���N�D�Q�Q���G�X�U�F�K���Q�D�F�K�K�D�O�W�L�J�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�����X�Q�G���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q

�U�H�G�X�]�L�H�U�W���E�L�V���J�D�U���Y�H�U�P�L�H�G�H�Q���Z�H�U�G�H�Q�����6�W�X�G�L�H�Q���]�X�I�R�O�J�H���L�V�W���G�L�H���U�H�J�H�O�P�¦�¡�L�J�H���%�H�Z�H�J�X�Q�J

�Z�L�F�K�W�L�J�H�U���D�O�V���G�L�H���%�H�D�F�K�W�X�Q�J���V�W�U�H�Q�J�H�U���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�U�H�J�H�O�Q�����(�U�N�O�¦�U�W���Z�L�U�G���G�H�U���(�±�H�N�W���G�X�U�F�K

�G�H�Q���]�X�Q�¦�F�K�V�W���H�U�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���9�H�U�O�X�V�W���D�Q���)�H�W�W�P�D�V�V�H�����'�L�H���U�H�G�X�]�L�H�U�W�H���1�D�K�U�X�Q�J�V�]�X�I�X�K�U

�N�R�P�E�L�Q�L�H�U�W���P�L�W���U�H�J�H�O�P�¦�¡�L�J�H�U���%�H�Z�H�J�X�Q�J���P�R�E�L�O�L�V�L�H�U�W���]�X�Q�¦�F�K�V�W���G�L�H���(�Q�H�U�J�L�H�V�S�H�L�F�K�H�U���L�P

�)�H�W�W�����X�Q�G���0�X�V�N�H�O�J�H�Z�H�E�H�����'�H�U���0�D�Q�J�H�O���D�Q���1�D�K�U�X�Q�J���L�Q�G�X�]�L�H�U�W���M�H�G�R�F�K���H�L�Q���6�S�D�U�S�U�R�J�U�D�P�P���L�Q

�G�H�Q���0�X�V�N�H�O�Q�����'�L�H�V�H�V���E�O�H�L�E�W���D�X�F�K���E�H�V�W�H�K�H�Q�����Z�H�Q�Q���Z�L�H�G�H�U���Y�H�U�P�H�K�U�W���1�D�K�U�X�Q�J���]�X�J�H�I�¾�K�U�W

�Z�L�U�G���X�Q�G���I�¸�U�G�H�U�W���G�D�V���$�X�±�¾�O�O�H�Q���G�H�U���J�H�O�H�H�U�W�H�Q���)�H�W�W�V�S�H�L�F�K�H�U�����*�H�]�L�H�O�W�H���V�S�R�U�W�O�L�F�K�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W

�Z�¦�K�U�H�Q�G���G�L�H�V�H�U���3�K�D�V�H���N�D�Q�Q���G�H�Q���-�R���-�R���(�±�H�N�W���Y�H�U�K�L�Q�G�H�U�Q��

�*�X�W���]�X���Z�L�V�V�H�Q

�)�¾�U���H�L�Q�H�Q���O�D�Q�J�I�U�L�V�W�L�J�H�Q���X�Q�G���V�W�D�E�L�O�H�Q

�*�H�Z�L�F�K�W�V�Y�H�U�O�X�V�W���O�R�K�Q�W���V�L�F�K���G�L�H

�S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�H�O�O�H���8�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�X�Q�J���Y�R�Q���H�L�Q�H�P

�J�H�V�F�K�X�O�W�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�W�K�H�U�D�S�H�X�W�H�Q�����(�L�Q�H

�W�\�S�J�H�U�H�F�K�W�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���N�R�P�E�L�Q�L�H�U�W���P�L�W

�H�L�Q�H�P���D�Q�J�H�S�D�V�V�W�H�Q���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�S�O�D�Q���]�H�L�J�W

�X�Q�W�H�U�P���6�W�U�L�F�K���G�L�H���E�H�V�W�H�Q���(�U�I�R�O�J�H�����%�H�D�F�K�W�H��

�G�D�V�V���)�D�N�W�R�U�H�Q���Z�L�H���6�W�U�H�V�V�����V�R�]�L�D�O�H�V���8�P�I�H�O�G��

�0�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�����'�X�U�F�K�K�D�O�W�H�Y�H�U�P�¸�J�H�Q��

�6�F�K�O�D�I�T�X�D�O�L�W�¦�W���X�Q�G���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O���G�D�V

�.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���J�O�H�L�F�K�H�U�P�D�¡�H�Q

�E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q��

Jo-Jo Effekt

Generiert am: 05-06-2026 Seite 25 von 180



�6�R���Y�H�U�P�H�L�G�H�V�W���G�X���G�H�Q���-�R�M�R���(�­�H�N�W

�2�I�W���J�H�O�L�Q�J�W���H�V���P�L�W���H�L�Q���S�D�D�U���H�L�Q�I�D�F�K�H�Q���0�D�¡�Q�D�K�P�H�Q���G�D�V���*�H�Z�L�F�K�W�V���-�R�M�R���]�X���Y�H�U�P�H�L�G�H�Q��

�=�X�P���H�L�Q�H�Q���V�L�Q�G���V�F�K�U�L�W�W�Z�H�L�V�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q���R�I�W���Q�D�F�K�K�D�O�W�L�J�H�U���Y�H�U�J�O�L�F�K�H�Q���P�L�W

�U�D�G�L�N�D�O�H�Q���(�L�Q�V�F�K�Q�L�W�W�H�Q�����=�X�P���D�Q�G�H�U�H�Q���V�L�Q�G���6�S�R�U�W�����G�D�V���(�V�V���9�H�U�K�D�O�W�H�Q���X�Q�G���G�H�U���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O

�J�O�H�L�F�K�H�U�P�D�¡�H�Q���H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G�����R�E���G�H�U���*�H�Z�L�F�K�W�V�Y�H�U�O�X�V�W���Y�R�Q���O�D�Q�J�H�U���'�D�X�H�U���L�V�W�����:�D�V���G�D�V

�(�V�V���9�H�U�K�D�O�W�H�Q���E�H�W�U�L�±�W�����V�R���L�V�W���G�L�H���0�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���]�X�P���(�V�V�H�Q���R�I�W���H�L�Q���H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G�H�U

�(�L�Q�³�X�V�V�I�D�N�W�R�U�����6�W�U�H�V�V�����*�H�Q�X�V�V�����)�D�G�H�V�V�H�����(�Q�W�V�S�D�Q�Q�X�Q�J�	�"

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���G�U�H�L���*�H�Q�H���I�¾�U���G�H�L�Q�H���1�H�L�J�X�Q�J���]�X�P���-�R�M�R���(�±�H�N�W��

�'�D�V���%�'�1�)���*�H�Q�����%�U�D�L�Q���G�H�U�L�Y�H�G���1�H�X�U�R�W�U�R�S�K�L�F���)�D�F�W�R�U���*�H�Q�����E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H

�=�H�O�O�W�\�S�H�Q�����G�L�H���E�H�L�P���=�X�F�N�H�U�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���E�H�W�H�L�O�L�J�W���V�L�Q�G�����(�V���J�L�E�W���H�L�Q�H���N�O�D�U�H���.�R�U�U�H�O�D�W�L�R�Q�H�Q

�]�Z�L�V�F�K�H�Q���G�H�P���%�'�1�)���*�H�Q�����G�H�U���1�D�K�U�X�Q�J�V�D�X�I�Q�D�K�P�H�����G�H�U���*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���X�Q�G���G�H�P

�(�Q�H�U�J�L�H�Y�H�U�E�U�D�X�F�K�����0�X�W�D�W�L�R�Q�H�Q�����3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�H�Q���R�G�H�U���H�L�Q�H���'�H�O�H�W�L�R�Q�����/�¸�V�F�K�X�Q�J�����G�H�V

�%�'�1�)�����*�H�Q�V���N�D�Q�Q���D�X�I���G�L�H�V�H���:�H�L�V�H���]���%�����]�X���)�H�W�W�O�H�L�E�L�J�N�H�L�W���I�¾�K�U�H�Q��

�9�D�U�L�D�W�L�R�Q���U�V�����������G�H�V���%�'�1�)���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���&���X�Q�G���&���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H���H�U�K�¸�K�W�H

�*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���Q�D�F�K���H�L�Q�H�U���H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K�H�Q���'�L�¦�W�����'���K�����7�U�¦�J�H�U���G�L�H�V�H�U���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q

�V�L�Q�G���V�W�¦�U�N�H�U���Y�R�Q���G�H�Q���$�X�V�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q���H�L�Q�H�V���-�R�-�R���(�±�H�N�W�H�V���E�H�W�U�R�±�H�Q��

�'�D�V���/�(�3���*�H�Q�����/�H�S�W�L�Q���*�H�Q�����L�V�W���I�¾�U���G�L�H���3�U�R�G�X�N�W�L�R�Q���G�H�V���+�R�U�P�R�Q�V���/�H�S�W�L�Q���Y�H�U�D�Q�W�Z�R�U�W�O�L�F�K��

�/�H�S�W�L�Q���L�V�W���H�L�Q���+�R�U�P�R�Q���D�X�V���G�H�Q���)�H�W�W�]�H�O�O�H�Q���X�Q�G���U�H�J�X�O�L�H�U�W���¾�E�H�U���V�H�L�Q�H���6�L�J�Q�D�O�Z�L�U�N�X�Q�J���G�H�Q

�+�X�Q�J�H�U�����X�Q�G���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�P�H�F�K�D�Q�L�V�P�X�V�����'�L�H���.�R�Q�]�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q���Y�R�Q���]�L�U�N�X�O�L�H�U�H�Q�G�H�P���/�H�S�W�L�Q���L�P

�%�O�X�W���N�R�U�U�H�O�L�H�U�W���G�D�E�H�L���P�L�W���G�H�P���)�H�W�W�D�Q�W�H�L�O���G�H�V���.�¸�U�S�H�U�V���X�Q�G���V�S�L�H�J�H�O�W���G�H�Q���)�¾�O�O�X�Q�J�V�J�U�D�G

�Z�L�G�H�U�����%�H�L���H�L�Q�H�U���'�L�¦�W���Z�L�U�G���R�S�W�L�P�D�O�H�U�Z�H�L�V�H���)�H�W�W�P�D�V�V�H���Y�H�U�O�R�U�H�Q���X�Q�G���G�H�U���/�H�S�W�L�Q�V�S�L�H�J�H�O

�V�L�Q�N�W�����$�O�V���6�S�D�U�P�D�¡�Q�D�K�P�H���Z�L�U�G���G�H�U���(�Q�H�U�J�L�H�Y�H�U�E�U�D�X�F�K���J�H�G�U�R�V�V�H�O�W�����Z�D�V���Z�L�H�G�H�U�X�P���G�H�Q

�-�R�-�R���(�±�H�N�W���E�H�J�¾�Q�V�W�L�J�H�Q���N�D�Q�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���/�(�3���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���&���X�Q�G���&���*���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H

�H�U�K�¸�K�W�H���*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���Q�D�F�K���H�L�Q�H�U���H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K�H�Q���'�L�¦�W�����'���K�����7�U�¦�J�H�U���G�L�H�V�H�U

�*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���V�L�Q�G���V�W�¦�U�N�H�U���Y�R�Q���G�H�Q���$�X�V�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q���H�L�Q�H�V���-�R�-�R���(�±�H�N�W�H�V���E�H�W�U�R�±�H�Q��

�'�D�V���,�/�������*�H�Q�����,�Q�W�H�U�O�H�X�N�L�Q�������*�H�Q�����L�V�W���I�¾�U���G�L�H���3�U�R�G�X�N�W�L�R�Q���G�H�V���,�Q�W�H�U�O�H�X�N�L�Q�������3�U�R�W�H�L�Q�V

�Y�H�U�D�Q�W�Z�R�U�W�O�L�F�K�����'�L�H�V�H�V���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���X���D�����G�H�Q���*�O�X�N�R�V�H�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�����G�H�Q���)�H�W�W�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O

�V�R�Z�L�H���G�L�H���(�Q�H�U�J�L�H�J�H�Z�L�Q�Q�X�Q�J���L�Q���G�H�U���=�H�O�O�H��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���,�/�������*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���&���&���]�H�L�J�W���H�L�Q�H���H�U�K�¸�K�W�H

�*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���Q�D�F�K���H�L�Q�H�U���H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K�H�Q���'�L�¦�W�����'���K�����G�H�U���7�U�¦�J�H�U���G�L�H�V�H�V���*�H�Q�R�W�\�S�V

�L�V�W���V�W�¦�U�N�H�U���Y�R�Q���G�H�Q���$�X�V�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q���H�L�Q�H�V���-�R�-�R���(�±�H�N�W�H�V���E�H�W�U�R�±�H�Q��

Jo-Jo Effekt

Generiert am: 05-06-2026 Seite 26 von 180



�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���,�/�������*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���*���X�Q�G���*���*���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H���L�P

�1�R�U�P�E�H�U�H�L�F�K���E�H�²�Q�G�O�L�F�K�H���*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���Q�D�F�K���H�L�Q�H�U���H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K�H�Q���'�L�¦�W�����'���K�����G�L�H

�7�U�¦�J�H�U���G�L�H�V�H�U���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���V�L�Q�G���Q�L�F�K�W���X�Q�P�L�W�W�H�O�E�D�U���Y�R�P���-�R�-�R���(�±�H�N�W���E�H�W�U�R�±�H�Q��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������� �&�������7 �%�'�1�) �&�������&

�U�V�������������� �&�������* �/�(�3 �&�������&

�U�V�������������� �&�������* �,�/�� �*�������*

Jo-Jo Effekt

Generiert am: 05-06-2026 Seite 27 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�.�R�­�H�L�Q���6�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�6�F�K�Q�H�O�O�H�U���0�H�W�D�E�R�O�L�V�L�H�U�H�U

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���.�R�±�H�L�Q���V�F�K�Q�H�O�O�H�U���E�]�Z�����E�H�V�V�H�U

�P�H�W�D�E�R�O�L�V�L�H�U�V�W���X�Q�G���G�D�V���.�R�±�H�L�Q���U�D�V�F�K�H�U���D�X�V�V�F�K�H�L�G�H�V�W�����'�D�G�X�U�F�K���L�V�W���H�V���G�L�U���P�¸�J�O�L�F�K��

�P�H�K�U���.�R�±�H�L�Q���R�K�Q�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���$�X�V�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q���Z�L�H���.�R�S�I�V�F�K�P�H�U�]�H�Q�����+�H�U�]�N�O�R�S�I�H�Q���R�G�H�U

�8�Q�Z�R�K�O�V�H�L�Q���]�X���N�R�Q�V�X�P�L�H�U�H�Q��

�†�Q�J�V�W�O�L�F�K�N�H�L�W���Q�D�F�K���.�R�­�H�L�Q�N�R�Q�V�X�P

�.�H�L�Q�H���†�Q�J�V�W�O�L�F�K�N�H�L�W

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���N�H�L�Q�H�U�O�H�L���$�Q�J�V�W�]�X�V�W�¦�Q�G�H���Q�D�F�K

�G�H�P���.�R�±�H�L�Q�N�R�Q�V�X�P���]�H�L�J�V�W��

�.�D�­�H�H���X�Q�G���.�R�­�H�L�Q
&SGBISF
�XJF�,BæFF�VOE�,PæFJO�%FJOFO�,ÚSQFS�CFFJOnVTTFO
�XFMDIF

HFTVOEIFJUMJDIFO�7PSUFJMF�VOE�3JTJLFO�FT�HJCU�VOE�XJF�EFJOF�(FOF�EFO
,PæFJOTUPæXFDITFM�TUFVFSO�

Kaffee und Koffein

Generiert am: 05-06-2026 Seite 28 von 180



�.�D�­�H�H�����X�Q�G���.�R�­�H�L�Q���6�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�.�D�±�H�H���L�V�W���H�L�Q���*�H�Q�X�V�V�P�L�W�W�H�O���X�Q�G���Z�L�U�G���D�X�V���J�H�U�¸�V�W�H�W�H�Q���X�Q�G���J�H�P�D�K�O�H�Q�H�Q���.�D�±�H�H�E�R�K�Q�H�Q��

�G�H�Q���6�D�P�H�Q���D�X�V���G�H�U���)�U�X�F�K�W���G�H�U���.�D�±�H�H�S�³�D�Q�]�H�����X�Q�G���K�H�L�¡�H�P���:�D�V�V�H�U���K�H�U�J�H�V�W�H�O�O�W�����.�D�±�H�H

�H�Q�W�K�¦�O�W���D�O�V���+�D�X�S�W�Z�L�U�N�V�W�R�±���.�R�±�H�L�Q���X�Q�G���Z�L�U�N�W���G�D�G�X�U�F�K��

�S�V�\�F�K�R�W�U�R�S�����E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���G�L�H���P�H�Q�V�F�K�O�L�F�K�H���3�V�\�F�K�H��

�V�W�L�P�X�O�L�H�U�H�Q�G�����D�X�I�P�H�U�N�V�D�P�N�H�L�W�V�������N�R�Q�]�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q�V�����	���D�Q�W�U�L�H�E�V�V�W�H�L�J�H�U�Q�G�H���:�L�U�N�X�Q�J��

�S�R�V�L�W�L�Y���L�Q�R�W�U�R�S�����V�W�H�L�J�H�U�W���.�R�Q�W�U�D�N�W�L�R�Q�V�N�U�D�I�W���G�H�V���+�H�U�]�H�Q�V��

�V�W�L�P�X�O�L�H�U�H�Q�G�H���:�L�U�N�X�Q�J���D�X�I���'�D�U�P�S�H�U�L�V�W�D�O�W�L�N

�V�F�K�Z�D�F�K���G�L�X�U�H�W�L�V�F�K�����V�W�L�P�X�O�L�H�U�W���G�L�H���+�D�U�Q�S�U�R�G�X�N�W�L�R�Q��

�.�R�±�H�L�Q���L�V�W���Q�L�F�K�W���Q�X�U���%�H�V�W�D�Q�G�W�H�L�O���Y�R�Q���.�D�±�H�H�����V�R�Q�G�H�U�Q���D�X�F�K���Y�R�Q���7�H�H�����&�R�O�D�����0�D�W�H��

�*�X�D�U�D�Q�D�����(�Q�H�U�J�\���'�U�L�Q�N�V���X�Q�G���L�Q���J�H�U�L�Q�J�H�Q���0�H�Q�J�H�Q���Y�R�Q���.�D�N�D�R��

�'�L�H���5�H�V�R�U�S�W�L�R�Q���Y�R�Q���.�R�±�H�L�Q���¾�E�H�U���G�H�Q���0�D�J�H�Q���'�D�U�P���7�U�D�N�W���L�Q���G�L�H���%�O�X�W�E�D�K�Q���H�U�I�R�O�J�W���V�H�K�U

�U�D�V�F�K���X�Q�G���Q�D�K�H�]�X���Y�R�O�O�V�W�¦�Q�G�L�J�����(�W�Z�D���������0�L�Q�X�W�H�Q���Q�D�F�K���G�H�U���$�X�I�Q�D�K�P�H���L�V�W���S�U�D�N�W�L�V�F�K���G�D�V

�J�H�V�D�P�W�H���.�R�±�H�L�Q���D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q��

�'�H�U���$�E�E�D�X���Y�R�Q���.�R�±�H�L�Q���L�V�W���L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O���X�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�O�L�F�K�����Z�R�E�H�L���$�O�W�H�U�����*�H�V�F�K�O�H�F�K�W��

�+�R�U�P�R�Q�H�����/�H�E�H�U�H�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J�H�Q�����)�H�W�W�O�H�L�E�L�J�N�H�L�W�����5�D�X�F�K�H�Q�����(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���X�Q�G

�0�H�G�L�N�D�P�H�Q�W�H�Q�H�L�Q�Q�D�K�P�H�Q���(�L�Q�³�X�V�V���Q�H�K�P�H�Q�����,�Q���G�H�U���/�H�E�H�U���Z�L�U�G���.�R�±�H�L�Q���K�D�X�S�W�V�¦�F�K�O�L�F�K

�G�X�U�F�K���G�D�V���(�Q�]�\�P���&�\�W�R�F�K�U�R�P���3�����������$�������&�<�3���$�������D�E�J�H�E�D�X�W�����'�L�H���G�U�H�L���Z�L�F�K�W�L�J�V�W�H�Q

�0�H�W�D�E�R�O�L�W�H���E�H�L�P���$�E�E�D�X���Y�R�Q���.�R�±�H�L�Q���V�L�Q�G���3�D�U�D�[�D�Q�W�K�L�Q�����7�K�H�R�E�U�R�P�L�Q���X�Q�G���7�K�H�R�S�K�\�O�O�L�Q��

�*�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���9�D�U�L�D�W�L�R�Q�H�Q���K�D�E�H�Q���(�L�Q�³�X�V�V���D�X�I���G�L�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�V���(�Q�]�\�P�V���&�<�3���$�������'�D�G�X�U�F�K

�N�¸�Q�Q�H�Q���H�L�Q�L�J�H���3�H�U�V�R�Q�H�Q���.�R�±�H�L�Q���V�F�K�Q�H�O�O�H�U���P�H�W�D�E�R�O�L�V�L�H�U�H�Q���D�O�V���D�Q�G�H�U�H�����$�X�F�K���G�D�V���$�O�W�H�U

�V�S�L�H�O�W���H�L�Q�H���5�R�O�O�H�����Z�R�E�H�L���M�¾�Q�J�H�U�H���3�H�U�V�R�Q�H�Q���.�R�±�H�L�Q���W�H�Q�G�H�Q�]�L�H�O�O���V�F�K�Q�H�O�O�H�U���D�E�E�D�X�H�Q���D�O�V

�¦�O�W�H�U�H��

Kaffee und Koffein

Generiert am: 05-06-2026 Seite 29 von 180



�%�H�L�V�S�L�H�O�H���I�¾�U���N�R�­�H�L�Q�U�H�L�F�K�H

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O��

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O �0�H�Q�J�H���D�Q���.�R�­�H�L�Q

�.�D�±�H�H ���������������P�J���S�U�R���7�D�V�V�H

�7�H�H �������������P�J���S�U�R���7�D�V�V�H

�.�D�N�D�R �����P�J���S�U�R���7�D�V�V�H

�*�X�D�U�D�Q�D �������������P�J���S�U�R���J���7�0

�6�F�K�R�N�R�O�D�G�H�������� �������������P�J���S�U�R���������J

�&�R�O�D �������P�J���S�U�R�����������P�/

�(�Q�H�U�J�\���'�U�L�Q�N�V �������P�J���S�U�R�����������P�/

�:�L�H���Z�L�U�N�W���.�R�­�H�L�Q�"

�.�R�±�H�L�Q���L�V�W���G�L�H���Z�H�O�W�Z�H�L�W���J�H�E�U�¦�X�F�K�O�L�F�K�V�W�H���S�V�\�F�K�R�D�N�W�L�Y�H���6�X�E�V�W�D�Q�]���X�Q�G���D�N�W�L�Y�H�U���%�H�V�W�D�Q�G�W�H�L�O

�X���D�����Y�R�Q���.�D�±�H�H�����(�V���L�V�W���E�H�N�D�Q�Q�W�����G�D�V�V���.�R�±�H�L�Q���H�L�Q�H���D�N�W�L�Y�L�H�U�H�Q�G�H���X�Q�G���V�W�L�P�X�O�L�H�U�H�Q�G�H

�:�L�U�N�X�Q�J���D�X�I���G�H�Q���.�¸�U�S�H�U���D�X�V�¾�E�W�����'�D�E�H�L���E�O�R�F�N�L�H�U�W���.�R�±�H�L�Q���$�G�H�Q�R�V�L�Q���5�H�]�H�S�W�R�U�H�Q���L�P���*�H�K�L�U�Q��

�$�G�H�Q�R�V�L�Q�����H�L�Q�H���N�¸�U�S�H�U�H�L�J�H�Q�H���6�X�E�V�W�D�Q�]�����K�H�P�P�W���Q�R�U�P�D�O�H�U�Z�H�L�V�H���G�L�H���1�H�U�Y�H�Q�]�H�O�O�D�N�W�L�Y�L�W�¦�W

�X�Q�G���Z�L�U�N�W���E�H�U�X�K�L�J�H�Q�G���X�Q�G���H�U�P�¾�G�H�Q�G�����'�L�H���%�O�R�F�N�D�G�H���G�H�U���5�H�]�H�S�W�R�U�H�Q���G�X�U�F�K���G�D�V���.�R�±�H�L�Q

�K�D�W���G�H�Q���J�H�J�H�Q�W�H�L�O�L�J�H�Q���(�±�H�N�W�����(�V���N�R�P�P�W���]�X���H�L�Q�H�U���(�Q�W�K�H�P�P�X�Q�J�����D�O�V�R���H�L�Q�H�U���$�N�W�L�Y�L�H�U�X�Q�J

�G�H�U���1�H�U�Y�H�Q�]�H�O�O�H�Q���X�Q�G���]�X�U���N�R�±�H�L�Q�W�\�S�L�V�F�K�H�Q���D�X�I�S�X�W�V�F�K�H�Q�G�H�Q���:�L�U�N�X�Q�J�����'�H�V�Z�H�L�W�H�U�H�Q

�H�U�K�¸�K�W���.�R�±�H�L�Q���G�L�H���)�U�H�L�V�H�W�]�X�Q�J���Y�R�Q���'�R�S�D�P�L�Q���X�Q�G���1�R�U�D�G�U�H�Q�D�O�L�Q���L�P���*�H�K�L�U�Q�����Z�H�O�F�K�H���P�L�W

�0�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�����%�H�O�R�K�Q�X�Q�J���X�Q�G���$�X�I�P�H�U�N�V�D�P�N�H�L�W���D�V�V�R�]�L�L�H�U�W���V�L�Q�G��

Kaffee und Koffein

Generiert am: 05-06-2026 Seite 30 von 180



�$�Q�J�V�W�]�X�V�W�¦�Q�G�H���Q�D�F�K

�.�R�­�H�L�Q�"

�8�Q�W�H�U�V�X�F�K�X�Q�J�H�Q���]�H�L�J�W�H�Q�����G�D�V�V���.�R�±�H�L�Q

�E�H�L���0�H�Q�V�F�K�H�Q���P�L�W���H�L�Q�H�U���E�H�V�W�L�P�P�W�H�Q

�J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q���$�X�V�V�W�D�W�W�X�Q�J

�D�Q�J�V�W�D�X�V�O�¸�V�H�Q�G���Z�L�U�N�H�Q���N�D�Q�Q�����(�V���N�R�Q�Q�W�H

�M�H�G�R�F�K���D�X�F�K���G�H�U���X�P�J�H�N�H�K�U�W�H���(�±�H�N�W

�E�H�R�E�D�F�K�W�H�W���Z�H�U�G�H�Q�����Q�¦�P�O�L�F�K���H�L�Q�H

�D�Q�J�V�W�O�¸�V�H�Q�G�H���:�L�U�N�X�Q�J�����)�¾�U���H�L�Q�H

�H�Q�G�J�¾�O�W�L�J�H���%�H�Z�H�U�W�X�Q�J���V�L�Q�G

�Z�H�L�W�H�U�I�¾�K�U�H�Q�G�H���6�W�X�G�L�H�Q���H�U�I�R�U�G�H�U�O�L�F�K��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N

�G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���]�Z�H�L���*�H�Q�H���L�P���.�D�±�H�H�����X�Q�G���.�R�±�H�L�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O��

�'�D�V���&�<�3���$�����*�H�Q�����&�\�W�R�F�K�U�R�P���3�����������$�����*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V

�(�Q�]�\�P���&�\�W�R�F�K�U�R�P���3�����������$�������'�L�H�V�H�V���Y�H�U�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�W���X���D�����˜�V�W�U�R�J�H�Q�H���X�Q�G���V�R�U�J�W���I�¾�U���G�H�Q

�$�E�E�D�X���Y�R�Q���.�R�±�H�L�Q�����0�H�Q�V�F�K�H�Q���P�L�W���H�L�Q�H�U���K�¸�K�H�U�H�Q���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���Y�R�Q���&�<�3���$�����N�¸�Q�Q�H�Q���.�R�±�H�L�Q

�V�F�K�Q�H�O�O�H�U���D�E�E�D�X�H�Q���X�Q�G���H�O�L�P�L�Q�L�H�U�H�Q�����'�D�G�X�U�F�K���L�V�W���H�V���L�K�Q�H�Q���P�¸�J�O�L�F�K���P�H�K�U���.�R�±�H�L�Q���R�K�Q�H

�Q�H�J�D�W�L�Y�H���$�X�V�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q���Z�L�H���.�R�S�I�V�F�K�P�H�U�]�H�Q�����+�H�U�]�N�O�R�S�I�H�Q���R�G�H�U���8�Q�Z�R�K�O�V�H�L�Q���]�X

�N�R�Q�V�X�P�L�H�U�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V���������������G�H�V���&�<�3���$�����*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���&���&���]�H�L�J�W���N�H�L�Q�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�V

�(�Q�]�\�P�V�����E�D�X�W���.�R�±�H�L�Q���V�H�K�U���O�D�Q�J�V�D�P�H�U���D�E���X�Q�G���Q�H�L�J�W���E�H�L���K�¸�K�H�U�H�Q���.�R�±�H�L�Q�P�H�Q�J�H�Q���]�X

�X�Q�H�U�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���1�H�E�H�Q�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���&���$���]�H�L�J�W���H�L�Q�H���U�H�G�X�]�L�H�U�W�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W

�G�H�V���(�Q�]�\�P�V�����E�D�X�W���.�R�±�H�L�Q���O�H�L�F�K�W���Y�H�U�]�¸�J�H�U�W���D�E���X�Q�G���N�D�Q�Q���E�H�L���H�U�K�¸�K�W�H�P���.�R�Q�V�X�P���D�Q

�.�R�±�H�L�Q���X�Q�H�U�Z�¾�Q�V�F�K�W�H���1�H�E�H�Q�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q���]�H�L�J�H�Q�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���$���$���]�H�L�J�W���H�L�Q�H

�V�F�K�Q�H�O�O�H�U�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�V���(�Q�]�\�P�V�����N�D�Q�Q���.�R�±�H�L�Q���U�D�V�F�K�H�U���D�E�E�D�X�H�Q���E�]�Z�����H�O�L�P�L�Q�L�H�U�H�Q

�X�Q�G���N�D�Q�Q���K�¸�K�H�U�H�Q���'�R�V�H�Q���.�R�±�H�L�Q���R�K�Q�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���$�X�V�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q���N�R�Q�V�X�P�L�H�U�H�Q��

�'�D�V���$�'�2�5�$���$���*�H�Q�����$�G�H�Q�R�V�L�Q���$���$���5�H�]�H�S�W�R�U���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U

�G�D�V���$�G�H�Q�R�V�L�Q���$���$���5�H�]�H�S�W�R�U���3�U�R�W�H�L�Q�����G�D�V���X���D�����E�H�L���G�H�U���5�H�J�X�O�L�H�U�X�Q�J���G�H�U���'�R�S�D�P�L�Q�����X�Q�G

�*�O�X�W�D�P�L�Q���)�U�H�L�V�H�W�]�X�Q�J���P�L�W�Z�L�U�N�W�����'�L�H�V���P�D�F�K�W���L�K�Q���G�H�Q���5�H�]�H�S�W�R�U���]�X���H�L�Q�H�P���S�R�W�H�Q�]�L�H�O�O�H�Q

�W�K�H�U�D�S�H�X�W�L�V�F�K�H�Q���=�L�H�O���I�¾�U���G�L�H���%�H�K�D�Q�G�O�X�Q�J���Y�R�Q���6�F�K�O�D�³�R�V�L�J�N�H�L�W�����6�F�K�P�H�U�]�H�Q�����'�H�S�U�H�V�V�L�R�Q�H�Q

Kaffee und Koffein

Generiert am: 05-06-2026 Seite 31 von 180



�X�Q�G���E�H�L���0�����3�D�U�N�L�Q�V�R�Q�����.�R�±�H�L�Q���E�O�R�F�N�L�H�U�W���W�H�L�O�Z�H�L�V�H���G�L�H���5�H�]�H�S�W�R�U�H�Q���G�L�H�V�H�U

�1�H�X�U�R�W�U�D�Q�V�P�L�W�W�H�U��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���$�'�2�5�$���$���*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���7���7���]�H�L�J�W���E�H�L���.�R�±�H�L�Q�N�R�Q�V�X�P

�Y�H�U�P�H�K�U�W�H���$�Q�J�V�W�]�X�V�W�¦�Q�G�H�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���&���X�Q�G���7���&���]�H�L�J�H�Q���K�L�Q�J�H�J�H�Q���N�H�L�Q�H

�=�X�Q�D�K�P�H���G�H�U���$�Q�J�V�W�]�X�V�W�¦�Q�G�H���Q�D�F�K���.�R�±�H�L�Q�N�R�Q�V�X�P��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���$�'�2�5�$���$���*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���&���&���]�H�L�J�W���E�H�L

�.�R�±�H�L�Q�N�R�Q�V�X�P���Y�H�U�P�H�K�U�W�H���$�Q�J�V�W�]�X�V�W�¦�Q�G�H�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���7���7���X�Q�G���&���7���]�H�L�J�H�Q

�K�L�Q�J�H�J�H�Q���N�H�L�Q�H���=�X�Q�D�K�P�H���G�H�U���$�Q�J�V�W�]�X�V�W�¦�Q�G�H���Q�D�F�K���.�R�±�H�L�Q�N�R�Q�V�X�P��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V������������ �$�������& �&�<�3���$�� �$�������$

�U�V�������������� �&�������7 �$�'�2�5�$���$ �&�������7

�U�V�������������� �&�������* �$�'�2�5�$���$ �&�������*

Kaffee und Koffein

Generiert am: 05-06-2026 Seite 32 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�(�­�H�N�W���H�L�Q�H�U���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J���D�X�I���G�D�V���*�H�Z�L�F�K�W

�1�H�J�D�W�L�Y�H�U���(�­�H�N�W���H�L�Q�H�U���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J���D�X�I���G�D�V���*�H�Z�L�F�K�W

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���P�L�W���H�L�Q�H�U���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J

�Z�H�Q�L�J�H�U���H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K���E�L�V�W���D�O�V���H�U�Z�D�U�W�H�W�����'�D�K�H�U���N�D�Q�Q���H�V���G�L�U���V�F�K�Z�H�U�H�U���I�D�O�O�H�Q�����G�H�L�Q

�.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���D�O�O�H�L�Q���P�L�W���H�L�Q�H�U���H�L�Q�]�L�J�H�Q���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J���]�X���U�H�G�X�]�L�H�U�H�Q�����+�L�H�U

�H�P�S�I�H�K�O�H�Q���Z�L�U���H�L�Q�H���N�R�Q�V�H�T�X�H�Q�W�H���X�Q�G���O�D�Q�J�I�U�L�V�W�L�J�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�X�P�V�W�H�O�O�X�Q�J�����G�L�H���'�H�L�Q�H�P

�(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V���7�\�S���H�Q�W�V�S�U�L�F�K�W�����V�R�Z�L�H���H�L�Q���E�H�J�O�H�L�W�H�Q�G�H�V���%�H�Z�H�J�X�Q�J�V�W�U�D�L�Q�L�Q�J�����G�D�V

�Z�L�H�G�H�U�X�P���'�H�L�Q�H�P���6�S�R�U�W���7�\�S���H�Q�W�V�S�U�L�F�K�W�����'�D�V���(�L�Q�E�H�]�L�H�K�H�Q���Z�H�L�W�H�U�H�U���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�I�D�N�W�R�U�H�Q

�Z�L�H���6�W�U�H�V�V�U�H�G�X�N�W�L�R�Q�����S�V�\�F�K�L�V�F�K�H���6�W�D�E�L�O�L�W�¦�W�����(�Q�W�V�F�K�O�H�X�Q�L�J�X�Q�J�����6�F�K�O�D�I�T�X�D�O�L�W�¦�W�����(�V�V�����X�Q�G

�7�U�L�Q�N�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q�����6�X�F�K�W�S�R�W�H�Q�]�L�D�O���X�Y�P�����I�¾�K�U�W���]�X���O�D�Q�J�I�U�L�V�W�L�J�H�Q���(�U�I�R�O�J�H�Q��

�:�L�H���Z�L�U�N�W���V�L�F�K���H�L�Q�H

�(�­�H�N�W���H�L�Q�H�U

�/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J���D�X�I

�G�D�V���*�H�Z�L�F�K�W
%FS�-FCFOTTUJM�IBU�FJOFO�TJHOJmLBOUFO�&JOnVTT�BVG�EBT�,ÚSQFSHFXJDIU

VOE�EBT�8PIMCFmOEFO�

Effekt einer Lebensstiländerung auf das Gewicht

Generiert am: 05-06-2026 Seite 33 von 180



�/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J���E�H�L���G�L�U���D�X�V�"

�'�H�U���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O���X�P�I�D�V�V�W���D�O�O�H���%�H�U�H�L�F�K�H���G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���/�H�E�H�Q�V�I�¾�K�U�X�Q�J���Z�L�H���%�H�Z�H�J�X�Q�J�V��

�R�G�H�U���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q�����.�R�Q�V�X�P�V�W�L�O�����)�U�H�L�]�H�L�W�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q�����0�H�G�L�H�Q�Q�X�W�]�X�Q�J���X�Q�G

�*�H�V�H�O�O�L�J�N�H�L�W���Z�L�H���D�X�F�K���S�R�O�L�W�L�V�F�K�H�V���'�H�Q�N�H�Q�����:�H�U�W�H�����(�L�Q�V�W�H�O�O�X�Q�J�H�Q���X�Q�G���Y�L�H�O�H�V���P�H�K�U��

�(�L�Q�H���O�D�Q�J�I�U�L�V�W�L�J�H���†�Q�G�H�U�X�Q�J���G�H�V���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�V���J�H�K�W���G�D�K�H�U���L�P���3�R�V�L�W�L�Y�H�Q���Z�L�H���D�X�F�K���L�P

�1�H�J�D�W�L�Y�H�Q���P�L�W���]�D�K�O�U�H�L�F�K�H�Q���9�H�U�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q���H�L�Q�K�H�U���X�Q�G���E�H�W�U�L�±�W���J�H�Q�D�X�V�R���G�D�V

�.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W��

�6�R���Z�L�U�N�W���V�L�F�K���H�L�Q�H���J�H�V�X�Q�G�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���X�Q�G���U�H�J�H�O�P�¦�¡�L�J�H���%�H�Z�H�J�X�Q�J���Q�L�F�K�W���Q�X�U���D�X�I���G�D�V

�.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���D�X�V�����V�R�Q�G�H�U�Q���Q�L�P�P�W���D�X�F�K���(�L�Q�³�X�V�V���D�X�I���G�L�H���S�K�\�V�L�V�F�K�H���*�H�V�X�Q�G�K�H�L�W���X�Q�G���G�D�V

�S�V�\�F�K�L�V�F�K�H���:�R�K�O�E�H�²�Q�G�H�Q��

�%�H�U�H�L�W���I�¾�U���H�L�Q�H���†�Q�G�H�U�X�Q�J

�G�H�V���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�V�"

�:�L�H���H�±�H�N�W�L�Y���H�L�Q�H���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J���V�H�L�Q

�N�D�Q�Q�����L�V�W���H�L�Q�H�U�V�H�L�W�V���Y�R�Q���G�H�U���*�H�Q�H�W�L�N

�D�E�K�¦�Q�J�L�J�����D�Q�G�H�U�H�U�V�H�L�W�V���Y�R�Q���L�K�U�H�U

�.�R�Q�V�H�T�X�H�Q�]�����L�K�U�H�U���'�L�V�]�L�S�O�L�Q���X�Q�G���L�K�U�H�P

�'�X�U�F�K�K�D�O�W�H�Y�H�U�P�¸�J�H�Q�����'�L�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H

�9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���V�D�J�W���H�W�Z�D�V���¾�E�H�U���G�L�H

�9�H�U�W�U�¦�J�O�L�F�K�N�H�L�W���Y�R�Q���1�D�K�U�X�Q�J�V�P�L�W�W�H�O�Q���D�X�V

�X�Q�G���O�¦�V�V�W���H�U�N�H�Q�Q�H�Q�����R�E���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���G�L�H

�)�H�W�W�Y�H�U�E�U�H�Q�Q�X�Q�J���H�´�]�L�H�Q�W���D�U�E�H�L�W�H�W���R�G�H�U���R�E

�¾�E�H�U�V�F�K�¾�V�V�L�J�H���(�Q�H�U�J�L�H���H�K�H�U���J�H�V�S�H�L�F�K�H�U�W

�Z�L�U�G�����6�R�P�L�W���N�D�Q�Q���D�X�F�K���G�L�H

�*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���X�Q�G�����D�E�Q�D�K�P�H

�J�H�Q�H�W�L�V�F�K���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���V�H�L�Q�����'�L�H�V���H�U�N�O�¦�U�W��

�Z�D�U�X�P���H�L�Q�L�J�H���V�F�K�H�L�Q�E�D�U���P�L�W���/�H�L�F�K�W�L�J�N�H�L�W

�V�F�K�O�D�Q�N���E�O�H�L�E�H�Q�����Z�¦�K�U�H�Q�G���D�Q�G�H�U�H���W�U�R�W�]

�J�U�R�¡�H�U���$�Q�V�W�U�H�Q�J�X�Q�J�H�Q���V�W�¦�Q�G�L�J���*�H�Z�L�F�K�W�V�S�U�R�E�O�H�P�H���K�D�E�H�Q��

Effekt einer Lebensstiländerung auf das Gewicht

Generiert am: 05-06-2026 Seite 34 von 180



�:�H�L�W�H�U�H���)�D�N�W�R�U�H�Q

�8�Q�D�E�K�¦�Q�J�L�J���Y�R�Q���'�H�L�Q�H�U���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q���9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���N�D�Q�Q���G�H�L�Q���.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���D�X�F�K���G�X�U�F�K

�Z�H�L�W�H�U�H���)�D�N�W�R�U�H�Q���Z�L�H���6�W�U�H�V�V�����V�R�]�L�D�O�H�V���8�P�I�H�O�G�����H�P�R�W�L�R�Q�D�O�H���6�W�D�E�L�O�L�W�¦�W�����6�F�K�O�D�I�T�X�D�O�L�W�¦�W���X�Q�G

�Y�L�H�O�H�V���P�H�K�U���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���Z�H�U�G�H�Q��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���H�L�Q���*�H�Q�����G�D�V���G�H�Q���(�±�H�N�W���H�L�Q�H�U���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J���D�X�I���G�D�V���*�H�Z�L�F�K�W

�H�U�N�H�Q�Q�H�Q���O�¦�V�V�W��

�'�D�V���3�3�$�5�'���*�H�Q�����3�H�U�R�[�L�V�R�P���3�U�R�O�L�I�H�U�D�W�R�U���D�N�W�L�Y�L�H�U�W�H�U���5�H�]�H�S�W�R�U���'�H�O�W���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q

�=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���V�R�J�H�Q�D�Q�Q�W�H�Q���3�3�$�5���5�H�]�H�S�W�R�U�����3�H�U�R�[�L�V�R�P���3�U�R�O�L�I�H�U�D�W�R�U��

�D�N�W�L�Y�L�H�U�W�H�U���5�H�]�H�S�W�R�U�������3�3�$�5���5�H�]�H�S�W�R�U�H�Q���V�L�Q�G���L�P���=�H�O�O�N�H�U�Q���O�R�N�D�O�L�V�L�H�U�W���X�Q�G���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q

�H�L�Q�H���9�L�H�O�]�D�K�O���D�Q���*�H�Q�H�Q�����G�L�H���Z�L�H�G�H�U�X�P���G�H�Q���)�H�W�W�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�����G�H�Q���*�O�X�N�R�V�H�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O

�X�Q�G���(�Q�W�]�¾�Q�G�X�Q�J�V�U�H�D�N�W�L�R�Q�H�Q���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

�'�D�V���3�3�$�5�'���*�H�Q���O�¦�V�V�W���5�¾�F�N�V�F�K�O�¾�V�V�H���¾�E�H�U���G�H�Q���(�±�H�N�W���Y�R�Q���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q���D�X�I���G�L�H

�.�¸�U�S�H�U�]�X�V�D�P�P�H�Q�V�H�W�]�X�Q�J���]�X�����%�H�V�W�L�P�P�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���9�D�U�L�D�W�L�R�Q�H�Q���L�P���3�3�$�5�'���*�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q

�G�D�K�H�U���G�L�H���)�H�W�W�Y�H�U�E�U�H�Q�Q�X�Q�J�����G�H�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���X�Q�G���G�L�H���,�Q�V�X�O�L�Q�H�P�S�²�Q�G�O�L�F�K�N�H�L�W

�E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q�����6�R���N�¸�Q�Q�H�Q���7�U�¦�J�H�U���G�L�H�V�H�V���*�H�Q�V���P�¸�J�O�L�F�K�H�U�Z�H�L�V�H���H�L�Q�H���J�H�U�L�Q�J�H�U�H

�)�H�W�W�Y�H�U�E�U�H�Q�Q�X�Q�J���X�Q�G���H�L�Q�H���H�U�K�¸�K�W�H���7�H�Q�G�H�Q�]���]�X�U���)�H�W�W�H�L�Q�O�D�J�H�U�X�Q�J���E�H�V�L�W�]�H�Q�����'�L�H�V���J�H�K�W���R�I�W

�+�D�Q�G���L�Q���+�D�Q�G���P�L�W���H�L�Q�H�U���U�D�V�F�K�H�U�H�Q���*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���E�L�V���K�L�Q���]�X���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G

�)�H�W�W�V�X�F�K�W�����$�G�L�S�R�V�L�W�D�V����

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���3�3�$�5�'���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���&���X�Q�G���&���7���V�S�U�H�F�K�H�Q���D�X�I

�/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q���Z�H�Q�L�J�H�U���H�´�]�L�H�Q�W���D�Q���X�Q�G���Q�H�L�J�H�Q���]�X���H�L�Q�H�U���H�U�K�¸�K�W�H�Q

�)�H�W�W�H�L�Q�O�D�J�H�U�X�Q�J���X�Q�G���J�H�U�L�Q�J�H�U�H�Q���)�H�W�W�Y�H�U�E�U�H�Q�Q�X�Q�J�����'�L�H�V�H���.�R�P�E�L�Q�D�W�L�R�Q���I�¾�K�U�W���L�Q

�Y�L�H�O�H�Q���)�¦�O�O�H�Q���]�X���H�L�Q�H�U���U�D�V�F�K�H�U�H�Q���*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���E�L�V���K�L�Q���]�X���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G

�$�G�L�S�R�V�L�W�D�V�����7�U�¦�J�H�U���G�L�H�V�H�U���9�D�U�L�D�Q�W�H���Q�H�L�J�H�Q���J�H�Q�H�U�H�O�O���]�X���H�L�Q�H�U���,�Q�V�X�O�L�Q�U�H�V�L�V�W�H�Q�]�����L�Q

�G�H�U�H�Q���9�H�U�O�D�X�I���G�L�H���.�¸�U�S�H�U�]�H�O�O�H�Q���Q�X�U���V�H�K�U���Y�H�U�K�D�O�W�H�Q���E�L�V���J�D�U���Q�L�F�K�W���D�X�I���G�D�V���+�R�U�P�R�Q

�,�Q�V�X�O�L�Q���U�H�D�J�L�H�U�H�Q�����'�L�H�V���L�V�W���P�H�L�V�W���G�L�H���9�R�U�V�W�X�I�H���I�¾�U���H�L�Q�H���7�\�S�������'�L�D�E�H�W�H�V���(�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���3�3�$�5�'���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���*���X�Q�G���*���*���V�S�U�H�F�K�H�Q���D�X�I

�/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q���Z�H�Q�L�J�H�U���H�´�]�L�H�Q�W���D�Q���X�Q�G���Q�H�L�J�H�Q���]�X���H�L�Q�H�U���H�U�K�¸�K�W�H�Q

�)�H�W�W�H�L�Q�O�D�J�H�U�X�Q�J���X�Q�G���J�H�U�L�Q�J�H�U�H�Q���)�H�W�W�Y�H�U�E�U�H�Q�Q�X�Q�J�����'�L�H�V�H���.�R�P�E�L�Q�D�W�L�R�Q���I�¾�K�U�W���L�Q

�Y�L�H�O�H�Q���)�¦�O�O�H�Q���]�X���H�L�Q�H�U���U�D�V�F�K�H�U�H�Q���*�H�Z�L�F�K�W�V�]�X�Q�D�K�P�H���E�L�V���K�L�Q���]�X���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G

�$�G�L�S�R�V�L�W�D�V�����7�U�¦�J�H�U���G�L�H�V�H�U���9�D�U�L�D�Q�W�H���Q�H�L�J�H�Q���J�H�Q�H�U�H�O�O���]�X���H�L�Q�H�U���,�Q�V�X�O�L�Q�U�H�V�L�V�W�H�Q�]�����L�Q

�G�H�U�H�Q���9�H�U�O�D�X�I���G�L�H���.�¸�U�S�H�U�]�H�O�O�H�Q���Q�X�U���V�H�K�U���Y�H�U�K�D�O�W�H�Q���E�L�V���J�D�U���Q�L�F�K�W���D�X�I���G�D�V���+�R�U�P�R�Q

�,�Q�V�X�O�L�Q���U�H�D�J�L�H�U�H�Q�����'�L�H�V���L�V�W���P�H�L�V�W���G�L�H���9�R�U�V�W�X�I�H���I�¾�U���H�L�Q�H���7�\�S�������'�L�D�E�H�W�H�V���(�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J��

�'�D�V���3�R�V�L�W�L�Y�H�����'�L�H�V�H���9�D�U�L�D�Q�W�H���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q���J�X�W�H�Q���(�±�H�N�W���H�L�Q�H�V���N�R�Q�V�H�T�X�H�Q�W�H�Q���$�H�U�R�E�L�F��

Effekt einer Lebensstiländerung auf das Gewicht

Generiert am: 05-06-2026 Seite 35 von 180



�7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�����D�H�U�R�E�H�U���%�H�U�H�L�F�K�����$�X�V�G�D�X�H�U���X�Q�G���.�R�R�U�G�L�Q�D�W�L�R�Q�����D�X�I���G�L�H���N�¸�U�S�H�U�O�L�F�K�H

�)�L�W�Q�H�V�V��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �&�������7 �3�3�$�5�' �&�������7

�U�V�������������� �$�������* �3�3�$�5�' �$�������*

Effekt einer Lebensstiländerung auf das Gewicht

Generiert am: 05-06-2026 Seite 36 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�6�D�O�]�L�J�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���X�Q�G���%�O�X�W�G�U�X�F�N

�+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H���%�O�X�W�G�U�X�F�N�H�U�K�¸�K�X�Q�J���G�X�U�F�K���H�L�Q�H���V�D�O�]�U�H�L�F�K�H

�(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q���K�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H

�%�O�X�W�G�U�X�F�N�H�U�K�¸�K�X�Q�J���G�X�U�F�K���H�L�Q�H���V�D�O�]�U�H�L�F�K�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���W�U�¦�J�V�W�����:�L�U���H�P�S�I�H�K�O�H�Q���G�L�U���G�D�K�H�U

�H�L�Q�H���V�D�O�]�P�R�G�H�U�D�W�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�����U�H�J�H�O�P�¦�¡�L�J�H�Q���$�X�V�G�D�X�H�U�V�S�R�U�W���X�Q�G���H�Y�H�Q�W�X�H�O�O���G�L�H

�]�X�V�¦�W�]�O�L�F�K�H���(�L�Q�Q�D�K�P�H���Y�R�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P�����9�L�W�D�P�L�Q���'���X�Q�G���2�P�H�J�D�������)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q���X�P���G�D�V

�5�L�V�L�N�R���P�¸�J�O�L�F�K�V�W���J�H�U�L�Q�J���]�X���K�D�O�W�H�Q�����/�D�V�V���'�L�F�K���G�D�K�L�Q�J�H�K�H�Q�G���Y�R�Q���H�L�Q�H�U���)�D�F�K�N�U�D�I�W

�E�H�U�D�W�H�Q��

�6�D�O�]�L�J�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���X�Q�G

�%�O�X�W�G�U�X�F�N
&JOF�TBM[JHF�&SOÊISVOH
�EJF�FJOFO�àCFSNÊ•JHFO�,POTVN�WPO�/BUSJVN

CFJOIBMUFU
�LBOO�FJOFO�OFHBUJWFO�&JOnVTT�BVG�EFO�#MVUESVDL�IBCFO��&JO
IPIFS�4BM[LPOTVN�GàISU�EB[V
�EBTT�EFS�,ÚSQFS�NFIS�8BTTFS�TQFJDIFSU


XBT�EBT�#MVUWPMVNFO�FSIÚIU�VOE�TPNJU�EFO�#MVUESVDL�TUFJHFSU�

Salzige Ernährung und Blutdruck

Generiert am: 05-06-2026 Seite 37 von 180



�.�D�Q�Q���]�X���Y�L�H�O���6�D�O�]���G�H�Q���%�O�X�W�G�U�X�F�N

�H�U�K�¸�K�H�Q�"

�.�R�F�K�V�D�O�]���E�H�V�W�H�K�W���D�X�V���1�D�W�U�L�X�P���X�Q�G���&�K�O�R�U�L�G�����$�O�V���Z�L�F�K�W�L�J�H���(�O�H�N�W�U�R�O�\�W�H���V�L�Q�G���G�L�H�V�H

�]�X�V�D�P�P�H�Q���P�L�W���D�Q�G�H�U�H�Q���0�L�Q�H�U�D�O�V�W�R�±�H�Q���D�Q���G�H�U���5�H�J�X�O�L�H�U�X�Q�J���G�H�V���:�D�V�V�H�U�K�D�X�V�K�D�O�W�V���X�Q�G

�G�H�V���%�O�X�W�G�U�X�F�N�V���E�H�W�H�L�O�L�J�W�����1�D�W�U�L�X�P���L�V�W���D�X�¡�H�U�G�H�P���Z�L�F�K�W�L�J���I�¾�U���G�L�H���5�H�L�]�Z�H�L�W�H�U�O�H�L�W�X�Q�J���X�Q�G

�G�D�P�L�W���D�X�F�K���I�¾�U���G�L�H���)�X�Q�N�W�L�R�Q���G�H�U���0�X�V�N�H�O�Q��

�'�R�F�K���H�V���N�D�Q�Q���D�X�F�K���]�X���Y�L�H�O���V�H�L�Q�����(�L�Q�H���V�D�O�]�K�D�O�W�L�J�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���E�L�Q�G�H�W���U�H�L�F�K�O�L�F�K���:�D�V�V�H�U���L�P

�.�¸�U�S�H�U���X�Q�G���H�U�K�¸�K�W���G�D�G�X�U�F�K���G�L�H���%�O�X�W�P�H�Q�J�H�����'�L�H���)�R�O�J�H���L�V�W���H�L�Q���H�U�K�¸�K�W�H�U���%�O�X�W�G�U�X�F�N�����G�H�U���D�X�I

�O�D�Q�J�H���6�L�F�K�W���G�D�V���+�H�U�]�����G�L�H���1�L�H�U�H�Q���X�Q�G���G�L�H���*�H�I�¦�¡�H���V�F�K�¦�G�L�J�H�Q���N�D�Q�Q��

�6�W�X�G�L�H�Q���]�H�L�J�H�Q�����G�D�V�V���H�L�Q�H���V�D�O�]�D�U�P�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���G�H�Q���%�O�X�W�G�U�X�F�N���Q�D�F�K�Z�H�L�V�O�L�F�K�H�Q���V�H�Q�N�H�Q

�V�R�Z�L�H���G�D�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���+�H�U�]���.�U�H�L�V�O�D�X�I���(�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J�H�Q���U�H�G�X�]�L�H�U�H�Q���N�D�Q�Q��

�'�L�H���:�H�O�W�J�H�V�X�Q�G�K�H�L�W�V�R�U�J�D�Q�L�V�D�W�L�R�Q�����:�+�2�����H�P�S�²�H�K�O�W���H�L�Q�H���W�¦�J�O�L�F�K�H���6�D�O�]�D�X�I�Q�D�K�P�H���Y�R�Q

�U�X�Q�G�������*�U�D�P�P�����X�Q�J�H�I�¦�K�U���H�L�Q���7�H�H�O�¸�±�H�O�����S�U�R���7�D�J���I�¾�U���(�U�Z�D�F�K�V�H�Q�H�����Z�R�E�H�L���L�Q���G�L�H�V�H�U���0�H�Q�J�H

�G�L�H���X�Q�V�L�F�K�W�E�D�U�H�Q���6�D�O�]�T�X�H�O�O�H�Q���E�H�U�H�L�W�V���L�Q�N�O�X�G�L�H�U�W���V�L�Q�G�����'�L�H�V�H���E�H�W�U�H�±�H�Q���Y�R�U�Z�L�H�J�H�Q�G

�Y�H�U�D�U�E�H�L�W�H�W�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���Z�L�H���%�U�R�W�����:�X�U�V�W�����.�¦�V�H�����)�H�U�W�L�J�J�H�U�L�F�K�W�H�����,�Q�V�W�D�Q�W�V�X�S�S�H�Q��

�)�D�V�W�I�R�R�G�����6�Q�D�F�N�V���X�Q�G���.�Q�D�E�E�H�U�J�H�E�¦�F�N��

�2�E���X�Q�G���Z�L�H���Z�L�U���D�X�I���H�L�Q�H���V�D�O�]�U�H�L�F�K�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���U�H�D�J�L�H�U�H�Q�����6�D�O�]���6�H�Q�V�L�W�L�Y�L�W�¦�W�������L�V�W

�L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O���X�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�O�L�F�K�����'�D�E�H�L���V�L�Q�G���D�X�F�K���G�L�H���*�H�Q�H���E�H�W�H�L�O�L�J�W�����G�L�H���D�X�I���G�L�H���$�X�I�Q�D�K�P�H��

�0�H�W�D�E�R�O�L�V�L�H�U�X�Q�J���X�Q�G���$�X�V�V�F�K�H�L�G�X�Q�J���Y�R�Q���1�D�W�U�L�X�P���(�L�Q�³�X�V�V���Q�H�K�P�H�Q���X�Q�G���G�D�P�L�W���G�L�H

�(�P�S�²�Q�G�O�L�F�K�N�H�L�W���E�]�Z�����5�H�D�N�W�L�R�Q���D�X�I���H�L�Q�H���V�D�O�]�U�H�L�F�K�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

Salzige Ernährung und Blutdruck

Generiert am: 05-06-2026 Seite 38 von 180



�6�D�O�]���L�Q���D�O�O�H�U���0�X�Q�G�H������

������
ö���������3�U�R�]�H�Q�W���G�H�U���W�¦�J�O�L�F�K�H�Q���6�D�O�]�]�X�I�X�K�U

�V�W�D�P�P�H�Q���D�X�V���Y�H�U�D�U�E�H�L�W�H�W�H�Q���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O�Q

�X�Q�G���G�H�P���$�X�¡�H�U���+�D�X�V���9�H�U�]�H�K�U�����'�L�H

�+�D�X�S�W�T�X�H�O�O�H�Q���V�L�Q�G���%�U�R�W���X�Q�G���*�H�E�¦�F�N��

�)�O�H�L�V�F�K�����X�Q�G���:�X�U�V�W�Z�D�U�H�Q�����.�¦�V�H���V�R�Z�L�H

�)�H�U�W�L�J�J�H�U�L�F�K�W�H�����,�Q�V�W�D�Q�W�V�X�S�S�H�Q���R�G�H�U

�V�D�O�]�L�J�H�V���.�Q�D�E�E�H�U�J�H�E�¦�F�N�����8�P���G�L�H

�6�D�O�]�D�X�I�Q�D�K�P�H���]�X���U�H�G�X�]�L�H�U�H�Q���L�V�W���H�V

�V�L�Q�Q�Y�R�O�O�����E�H�L���M�H�Q�H�Q���3�U�R�G�X�N�W�H�Q���D�Q�]�X�V�H�W�]�H�Q�����G�L�H���L�Q���J�U�¸�¡�H�U�H�Q���0�H�Q�J�H�Q���J�H�J�H�V�V�H�Q

�Z�H�U�G�H�Q�����6�R���Z�L�U�G���G�X�U�F�K���%�U�R�W���X�Q�G���*�H�E�¦�F�N���G�D�V���P�H�L�V�W�H���6�D�O�]���D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q�����3�U�R�G�X�N�W�H

�P�L�W���H�L�Q�H�P���J�H�U�L�Q�J�H�U�H�Q���6�D�O�]�J�H�K�D�O�W���J�L�E�W���H�V���E�H�L���D�O�O�H�Q���3�U�R�G�X�N�W�J�U�X�S�S�H�Q���X�Q�G���H�V���P�D�F�K�W

�6�L�Q�Q�����]�X�P�L�Q�G�H�V�W���E�H�L���Y�H�U�S�D�F�N�W�H�U���:�D�U�H���D�X�I���G�H�Q���6�D�O�]�J�H�K�D�O�W���]�X���D�F�K�W�H�Q�����=���%��

�/�D�F�K�V�V�F�K�L�Q�N�H�Q���K�D�W�������J���6�D�O�]���������J�������0�R�U�W�D�G�H�O�O�D���Q�X�U�����������J�����6�F�K�P�H�O�]�N�¦�V�H���K�D�W�������J���������J

�����)�U�L�V�F�K�N�¦�V�H���Q�X�U�����������J��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���H�L�Q���*�H�Q���I�¾�U���G�L�H���6�D�O�]���6�H�Q�V�L�W�L�Y�L�W�¦�W��

�'�D�V���6�&�1�1���$���*�H�Q�����6�R�G�L�X�P���&�K�D�Q�Q�H�O���(�S�L�W�K�H�O�L�D�O�������6�X�E�X�Q�L�W���$�O�S�K�D���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q

�G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�L�H���F���8�Q�W�H�U�H�L�Q�K�H�L�W���G�H�V���(�S�L�W�K�H�O�L�D�O�H�Q���1�D�W�U�L�X�P�N�D�Q�D�O�V�����(�1�D�&�������Z�H�O�F�K�H�U

�H�L�Q�H���E�H�G�H�X�W�H�Q�G�H���5�R�O�O�H���E�H�L���G�H�U���5�H�J�X�O�D�W�L�R�Q���G�H�V���%�O�X�W�G�U�X�F�N�V���X�Q�G���G�H�U���6�D�O�]�H�P�S�²�Q�G�O�L�F�K�N�H�L�W

�V�S�L�H�O�W�����'�L�H�V�H�U���.�D�Q�D�O���H�U�P�¸�J�O�L�F�K�W���G�H�Q���7�U�D�Q�V�S�R�U�W���Y�R�Q���1�D�W�U�L�X�P���,�R�Q�H�Q���¾�E�H�U���G�L�H���=�H�O�O�P�H�P�E�U�D�Q

�L�Q���G�D�V���=�H�O�O�L�Q�Q�H�U�H�����Z�R�G�X�U�F�K���G�H�U���:�D�V�V�H�U�K�D�X�V�K�D�O�W���L�P���.�¸�U�S�H�U���X�Q�G���G�D�P�L�W���G�H�U���%�O�X�W�G�U�X�F�N

�U�H�J�X�O�L�H�U�W���Z�L�U�G�����9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���G�H�V���6�&�1�1���$���*�H�Q�V���V�L�Q�G���P�L�W���H�L�Q�H�U���H�U�K�¸�K�W�H�Q���6�D�O�]�H�P�S�²�Q�G�O�L�F�K�N�H�L�W

�X�Q�G���H�L�Q�H�P���H�U�K�¸�K�W�H�Q���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���%�O�X�W�K�R�F�K�G�U�X�F�N���D�V�V�R�]�L�L�H�U�W�����'�L�H�V�H�U���(�±�H�N�W���Z�L�U�G���G�X�U�F�K���H�L�Q�H

�J�H�V�W�H�L�J�H�U�W�H���1�D�W�U�L�X�P�D�X�I�Q�D�K�P�H���L�Q���G�L�H���=�H�O�O�H�Q���X�Q�G���H�L�Q�H���Y�H�U�P�H�K�U�W�H���:�D�V�V�H�U�U�¾�F�N�U�H�V�R�U�S�W�L�R�Q

�L�Q���G�H�Q���1�L�H�U�H�Q���Y�H�U�X�U�V�D�F�K�W�����(�L�Q�H���J�H�V�W�H�L�J�H�U�W�H���:�D�V�V�H�U�U�¾�F�N�U�H�V�R�U�S�W�L�R�Q���I�¾�K�U�W���]�X���H�L�Q�H�U

�(�U�K�¸�K�X�Q�J���G�H�V���%�O�X�W�Y�R�O�X�P�H�Q�V���X�Q�G���V�W�H�L�J�H�U�W���G�H�Q���%�O�X�W�G�U�X�F�N��

�9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���U�V�������������������G�H�V���6�&�1�1���$���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���*���X�Q�G���$���$���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H

�J�H�U�L�Q�J�H���6�D�O�]���6�H�Q�V�L�W�L�Y�L�W�¦�W���X�Q�G���O�D�V�V�H�Q���N�H�L�Q�H�Q���=�X�V�D�P�P�H�Q�K�D�Q�J���]�Z�L�V�F�K�H�Q���6�D�O�]�N�R�Q�V�X�P

�X�Q�G���%�O�X�W�G�U�X�F�N���H�U�N�H�Q�Q�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���6�&�1�1���$���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���&���X�Q�G���$���$���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H

�H�U�K�¸�K�W�H���6�D�O�]���6�H�Q�V�L�W�L�Y�L�W�¦�W���X�Q�G���U�H�D�J�L�H�U�H�Q���E�H�L���K�R�K�H�P���6�D�O�]�N�R�Q�V�X�P���P�L�W���H�L�Q�H�P���$�Q�V�W�L�H�J

�G�H�V���%�O�X�W�G�U�X�F�N�V��

Salzige Ernährung und Blutdruck

Generiert am: 05-06-2026 Seite 39 von 180



�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���6�&�1�1���$���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���7���X�Q�G���&���&���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H

�J�H�U�L�Q�J�H���6�D�O�]���6�H�Q�V�L�W�L�Y�L�W�¦�W���X�Q�G���O�D�V�V�H�Q���N�H�L�Q�H�Q���=�X�V�D�P�P�H�Q�K�D�Q�J���]�Z�L�V�F�K�H�Q���6�D�O�]�N�R�Q�V�X�P

�X�Q�G���%�O�X�W�G�U�X�F�N���H�U�N�H�Q�Q�H�Q��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �*�������7 �� �*�������*

�U�V�������� �*�������7 �$�'�'�� �*�������*

�U�V�������������� �$�������* �6�/�&���$�� �*�������*

�U�V������ �$�������* �$�*�7 �*�������*

�U�V�������� �$�������& �$�*�7�5�� �&�������&

Salzige Ernährung und Blutdruck

Generiert am: 05-06-2026 Seite 40 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�6�F�K�P�H�F�N�H�Q���Y�R�Q���%�L�W�W�H�U�N�H�L�W

�:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���H�L�Q�H�V���J�U�¸�¡�H�U�H�Q���6�S�H�N�W�U�X�P�V���D�Q���E�L�W�W�H�U�H�Q���6�W�R�­�H�Q

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q���J�U�¸�¡�H�U�H�V���6�S�H�N�W�U�X�P���D�Q

�E�L�W�W�H�U�H�Q���6�W�R�±�H�Q���Z�D�K�U�Q�L�P�P�V�W���X�Q�G���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���D�O�V���V�W�D�U�N���E�L�W�W�H�U

�H�P�S�²�Q�G�H�V�W��

�:�D�U�X�P���V�F�K�P�H�F�N�W���E�L�W�W�H�U���E�L�W�W�H�U�"

�'�H�U���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�V�L�Q�Q���L�V�W���Z�L�V�V�H�Q�V�F�K�D�I�W�O�L�F�K���E�H�W�U�D�F�K�W�H�W���H�L�Q���&�K�H�P�R�V�H�Q�V�R�U�����G�H�U���G�L�H

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�U�L�F�K�W�X�Q�J�H�Q���V�¾�¡�����V�D�X�H�U�����V�D�O�]�L�J���X�Q�G���E�L�W�W�H�U���Z�D�K�U�Q�H�K�P�H�Q���N�D�Q�Q�����'�L�H�V���J�H�V�F�K�L�H�K�W

�¾�E�H�U���G�L�H���$�N�W�L�Y�L�H�U�X�Q�J���G�H�U���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�N�Q�R�V�S�H�Q�����G�L�H���D�X�I���G�H�U���2�E�H�U�³�¦�F�K�H���G�H�U���=�X�Q�J�H

�O�L�H�J�H�Q��

�'�H�U���E�L�W�W�H�U�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N���Z�L�U�G���G�X�U�F�K���%�L�W�W�H�U�V�W�R�±�U�H�]�H�S�W�R�U�H�Q���Z�D�K�U�J�H�Q�R�P�P�H�Q�����G�L�H���Y�H�U�P�H�K�U�W

�D�P���=�X�Q�J�H�Q�J�U�X�Q�G�����G�H�U���K�L�Q�W�H�U�H���7�H�L�O���G�H�U���=�X�Q�J�H�����]�X���²�Q�G�H�Q���V�L�Q�G�����,�P���0�X�Q�G�����X�Q�G

�6�F�K�P�H�F�N�H�Q���Y�R�Q���%�L�W�W�H�U�N�H�L�W
%BT�&SMFCFO�EFT�CJUUFSFO�(FTDINBDLT�JTU�FJOF�IFSBVTGPSEFSOEF

4JOOFTFSGBISVOH
�EJF�UJFG�JO�VOTFSFS�NFOTDIMJDIFO�/BUVS�WFSBOLFSU�JTU�
#JUUFSLFJU�JTU�OJDIU�OVS�FJOF�(FTDINBDLTSJDIUVOH
�TPOEFSO�FJO�FDIUFT

"CFOUFVFS�GàS�EJF�4JOOF
�EBT�FJOF�7JFMGBMU�WPO�&NQmOEVOHFO�IFSWPSSVGU�

Schmecken von Bitterkeit

Generiert am: 05-06-2026 Seite 41 von 180



�5�D�F�K�H�Q�U�D�X�P���V�L�Q�G���P�L�W�W�O�H�U�Z�H�L�O�H���������Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H���%�L�W�W�H�U�U�H�]�H�S�W�R�U���7�\�S�H�Q���L�G�H�Q�W�L�²�]�L�H�U�W�����)�¾�Q�I

�G�D�Y�R�Q���U�H�D�J�L�H�U�H�Q���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���D�X�I���G�D�V���E�L�W�W�H�U���V�F�K�P�H�F�N�H�Q�G�H���&�R�±�H�L�Q���D�X�V���G�H�P���.�D�±�H�H��

�'�H�U���E�L�W�W�H�U�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N���Z�L�U�G���O�D�X�W���(�Y�R�O�X�W�L�R�Q�V�W�K�H�R�U�L�H���P�L�W���J�L�I�W�L�J�H�Q���6�X�E�V�W�D�Q�]�H�Q���L�Q

�9�H�U�E�L�Q�G�X�Q�J���J�H�E�U�D�F�K�W���X�Q�G���G�L�H���)�¦�K�L�J�N�H�L�W���E�L�W�W�H�U���]�X���V�F�K�P�H�F�N�H�Q�����V�F�K�H�L�Q�W���G�D�K�L�Q�J�H�K�H�Q�G

�Y�R�U�W�H�L�O�K�D�I�W���]�X���V�H�L�Q��

�6�R���L�V�W���H�V���D�X�F�K���H�U�N�O�¦�U�E�D�U�����G�D�V�V���E�H�L���G�H�U���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���K�R�K�H�U���%�L�W�W�H�U�V�W�R�±�J�H�K�D�O�W�H���G�L�H

�0�D�J�H�Q�V�¦�X�U�H���3�U�R�G�X�N�W�L�R�Q���D�N�W�L�Y�L�H�U�W���Z�L�U�G�����X�P���P�¸�J�O�L�F�K�H�Q���*�H�I�D�K�U�H�Q���G�X�U�F�K���%�D�N�W�H�U�L�H�Q���R�G�H�U

�6�F�K�L�P�P�H�O�S�L�O�]�H�Q���]�X���E�H�J�H�J�Q�H�Q���X�Q�G���G�L�H���9�H�U�G�D�X�X�Q�J���D�Q�]�X�U�H�J�H�Q��

�'�L�H���)�¦�K�L�J�N�H�L�W���%�L�W�W�H�U�V�W�R�±�H���]�X���V�F�K�P�H�F�N�H�Q���L�V�W���Y�R�Q���0�H�Q�V�F�K���]�X���0�H�Q�V�F�K���X�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�O�L�F�K

�D�X�V�J�H�S�U�¦�J�W���X�Q�G���E�H�U�X�K�W���D�X�F�K���D�X�I���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q���8�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q��

�)�H�L�Q���G�R�V�L�H�U�W���N�D�Q�Q���G�H�U���E�L�W�W�H�U�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N���6�S�H�L�V�H�Q���X�Q�G���*�H�W�U�¦�Q�N�H�Q���H�L�Q���J�H�Z�L�V�V�H�V���(�W�Z�D�V

�Y�H�U�O�H�L�K�H�Q�����%�H�N�D�Q�Q�W�H���%�H�L�V�S�L�H�O�H���V�L�Q�G��

�=�L�W�U�X�V�I�U�¾�F�K�W�H�����*�U�D�S�H�I�U�X�L�W�����=�L�W�U�R�Q�H�����%�L�W�W�H�U�R�U�D�Q�J�H������������

�*�H�P�¾�V�H�����6�S�L�Q�D�W�����0�D�Q�J�R�O�G������������

�.�U�¦�X�W�H�U�����/�¸�Z�H�Q�]�D�K�Q�����%�U�H�Q�Q�H�V�V�H�O�����(�V�W�U�D�J�R�Q��������

�6�D�O�D�W�H�����&�K�L�F�R�U�H�H�����(�Q�G�L�Y�L�H�Q�����5�X�F�R�O�D��������

�%�L�W�W�H�U�P�D�Q�G�H�O�Q

�/�L�N�¸�U�H

�:�H�U�P�X�W

�%�L�W�W�H�U���L�V�W���Q�L�F�K�W

�M�H�G�H�U�P�D�Q�Q�V���6�D�F�K�H

�6�D�X�H�U���P�D�F�K�W���O�X�V�W�L�J�����6�¾�¡�H�V���Y�H�U�I�¾�K�U�W��
ö���G�R�F�K

�E�L�W�W�H�U���H�Q�W�V�S�U�L�F�K�W���V�R���J�D�U���Q�L�F�K�W���X�Q�V�H�U�H�P

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�����$�X�V���J�X�W�H�P���*�U�X�Q�G�����'�L�H

�P�H�L�V�W�H�Q���Q�D�W�¾�U�O�L�F�K�H�Q���*�L�I�W�V�W�R�±�H���V�L�Q�G���E�L�W�W�H�U��

�Y�R�U���D�O�O�H�P���M�H�Q�H���L�Q���3�L�O�]�H�Q���X�Q�G���3�³�D�Q�]�H�Q�����'�H�U

�P�H�Q�V�F�K�O�L�F�K�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�V�L�Q�Q���K�D�W���V�L�F�K���L�P

�9�H�U�O�D�X�I���G�H�U���(�Y�R�O�X�W�L�R�Q���G�L�H�V�H�U���*�H�I�D�K�U���D�Q�J�H�S�D�V�V�W�����'�D�K�H�U���U�H�D�J�L�H�U�H�Q���G�L�H���6�L�Q�Q�H�V�R�U�J�D�Q�H

�X�Q�V�H�U�H�U���=�X�Q�J�H���E�H�V�R�Q�G�H�U�V���H�P�S�²�Q�G�O�L�F�K���D�X�I���%�L�W�W�H�U�V�W�R�±�H�����.�L�Q�G�H�U���O�H�K�Q�H�Q���%�L�W�W�H�U�H�V

�V�R�Z�L�H�V�R���L�Q�V�W�L�Q�N�W�L�Y���D�E�����(�U�V�W���L�P���/�D�X�I�H���G�H�U���3�X�E�H�U�W�¦�W�����Z�H�Q�Q���G�L�H���/�H�E�H�U���U�H�L�I�W�����O�H�U�Q�H�Q���Z�L�U

�G�L�H�V�H�Q���*�H�V�F�K�P�D�F�N���]�X���D�N�]�H�S�W�L�H�U�H�Q��

Schmecken von Bitterkeit

Generiert am: 05-06-2026 Seite 42 von 180



�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���H�L�Q���*�H�Q���I�¾�U���G�L�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���G�H�V���E�L�W�W�H�U�H�Q���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V��

�'�D�V���7�$�6���5�������*�H�Q�����7�D�V�W�H�������5�H�F�H�S�W�R�U���0�H�P�E�H�U���������*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q

�I�¾�U���H�L�Q�H�Q���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�U�H�]�H�S�W�R�U���D�X�I���G�H�U���=�X�Q�J�H�����G�H�U���I�¾�U���G�L�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���Y�R�Q���E�L�W�W�H�U�H�Q

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�V�W�R�±�H�Q���]�X�V�W�¦�Q�G�L�J���L�V�W�����'�D�V���*�H�Q���O�L�H�J�W���L�Q���]�Z�H�L���9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���Y�R�U�����$�9�,���X�Q�G���3�$�9��

�0�H�Q�V�F�K�H�Q�����G�L�H���]�Z�H�L���$�9�,���.�R�S�L�H�Q���E�H�V�L�W�]�H�Q�����V�L�Q�G���N�D�X�P���H�P�S�²�Q�G�O�L�F�K���J�H�J�H�Q�¾�E�H�U���E�L�W�W�H�U�H�Q

�6�W�R�±�H�Q�����/�L�H�J�H�Q���]�Z�H�L���3�$�9���.�R�S�L�H�Q���Y�R�U�����V�R���Z�H�U�G�H�Q���E�H�V�W�L�P�P�W�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���D�O�V���H�[�W�U�H�P

�E�L�W�W�H�U���Z�D�K�U�J�H�Q�R�P�P�H�Q�����%�H�L���M�H���H�L�Q�H�U���$�9�,�����X�Q�G���H�L�Q�H�U���3�$�9�����.�R�S�L�H���O�L�H�J�W���G�L�H���(�P�S�²�Q�G�O�L�F�K�N�H�L�W���L�Q

�G�H�U���0�L�W�W�H��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V���������������G�H�V���7�$�6���5�������*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���*���*���X�Q�G���&���*���V�L�Q�G���L�Q���G�H�U

�/�D�J�H���H�L�Q���J�U�¸�¡�H�U�H�V���6�S�H�N�W�U�X�P���D�Q���E�L�W�W�H�U�H�Q���6�W�R�±�H�Q���¾�E�H�U���G�H�L�Q�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�Q�H�U�Y�H�Q

�Z�D�K�U�]�X�Q�H�K�P�H�Q�����6�R���Z�H�U�G�H�Q���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���W�H�L�O�Z�H�L�V�H���E�L�W�W�H�U�H�U���Z�D�K�U�J�H�Q�R�P�P�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���7�$�6���5�������*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���&���X�Q�G���&���7���*�H�Q�R�W�\�S

�V�L�Q�G���L�Q���G�H�U���/�D�J�H���H�L�Q���J�U�¸�¡�H�U�H�V���6�S�H�N�W�U�X�P���D�Q���E�L�W�W�H�U�H�Q���6�W�R�±�H�Q���¾�E�H�U���G�H�L�Q�H

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�Q�H�U�Y�H�Q���Z�D�K�U�]�X�Q�H�K�P�H�Q�����6�R���Z�H�U�G�H�Q���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���W�H�L�O�Z�H�L�V�H���E�L�W�W�H�U�H�U

�Z�D�K�U�J�H�Q�R�P�P�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���7�$�6���5�������*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���*���*���X�Q�G���$���*���V�L�Q�G���L�Q���G�H�U

�/�D�J�H���H�L�Q���J�U�¸�¡�H�U�H�V���6�S�H�N�W�U�X�P���D�Q���E�L�W�W�H�U�H�Q���6�W�R�±�H�Q���¾�E�H�U���G�H�L�Q�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�Q�H�U�Y�H�Q

�Z�D�K�U�]�X�Q�H�K�P�H�Q�����6�R���Z�H�U�G�H�Q���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���W�H�L�O�Z�H�L�V�H���E�L�W�W�H�U�H�U���Z�D�K�U�J�H�Q�R�P�P�H�Q��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V������������ �&�������* �7�$�6���5���� �&�������*

�U�V���������������� �&�������7 �7�$�6���5���� �&�������7

�U�V�������������� �$�������* �7�$�6���5���� �$�������*

Schmecken von Bitterkeit

Generiert am: 05-06-2026 Seite 43 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�6�F�K�P�H�F�N�H�Q���Y�R�Q���6�¾�¡

�1�R�U�P�D�O�H�V���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�H�P�S�®�Q�G�H�Q���I�¾�U���6�¾�¡���E�H�]�R�J�H�Q���D�X�I���G�H�Q

�+�D�X�V�K�D�O�W�V�]�X�F�N�H�U

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q���Q�R�U�P�D�O�H�V

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�H�P�S�²�Q�G�H�Q���I�¾�U���6�¾�¡���E�H�]�R�J�H�Q���D�X�I���G�H�Q���+�D�X�V�K�D�O�W�V�]�X�F�N�H�U�����6�D�F�F�K�D�U�R�V�H��

�E�H�V�L�W�]�W�����'�X���H�P�S�²�Q�G�H�V�W���=�X�F�N�H�U���D�O�V���Q�R�U�P�D�O���V�¾�¡���X�Q�G���K�D�V�W���G�D�K�H�U���N�H�L�Q�H���1�R�W�Z�H�Q�G�L�J�N�H�L�W��

�Y�H�U�P�H�K�U�W���]�X���V�¾�¡�H�Q���E�]�Z�����Y�H�U�P�H�K�U�W���6�¾�¡�H�V���]�X���N�R�Q�V�X�P�L�H�U�H�Q��

�:�D�U�X�P���V�F�K�P�H�F�N�W���6�¾�¡�H�V���E�H�V�V�H�U�"

�'�H�U���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�V�L�Q�Q���L�V�W���Z�L�V�V�H�Q�V�F�K�D�I�W�O�L�F�K���E�H�W�U�D�F�K�W�H�W���H�L�Q���&�K�H�P�R�V�H�Q�V�R�U�����G�H�U���G�L�H

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�U�L�F�K�W�X�Q�J�H�Q���V�¾�¡�����V�D�X�H�U�����V�D�O�]�L�J���X�Q�G���E�L�W�W�H�U���Z�D�K�U�Q�H�K�P�H�Q���N�D�Q�Q�����'�L�H�V���J�H�V�F�K�L�H�K�W

�¾�E�H�U���G�L�H���$�N�W�L�Y�L�H�U�X�Q�J���G�H�U���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�N�Q�R�V�S�H�Q�����G�L�H���D�X�I���G�H�U���2�E�H�U�³�¦�F�K�H���G�H�U���=�X�Q�J�H

�O�L�H�J�H�Q��

�6�F�K�P�H�F�N�H�Q���Y�R�Q���6�¾�¡
%BT�&SMFCFO�EFT�Tà•FO�(FTDINBDLT�JTU�FJOF�4JOOFTGSFVEF
�EJF�UJFG�JO

VOTFSFS�NFOTDIMJDIFO�/BUVS�WFSBOLFSU�JTU��4à•F�JTU�OJDIU�OVS�FJOF
(FTDINBDLTSJDIUVOH
�TPOEFSO�FJO�SFHFMSFDIUFT�'FTU�GàS�EJF�4JOOF
�EBT

FJO�'àMMF�WPO�&NQmOEVOHFO�IFSWPSSVGU�

Schmecken von Süß

Generiert am: 05-06-2026 Seite 44 von 180



�'�H�U���V�¾�¡�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N���Z�L�U�G���Y�H�U�P�H�K�U�W���D�Q���G�H�U���=�X�Q�J�H�Q�V�S�L�W�]�H���Z�D�K�U�J�H�Q�R�P�P�H�Q�����'�L�H

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�T�X�D�O�L�W�¦�W���6�¾�¡���Z�L�U�G���G�X�U�F�K���=�X�F�N�H�U���L�Q���V�H�L�Q�H�Q���X�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�O�L�F�K�H�Q���)�R�U�P�H�Q

�D�X�V�J�H�O�¸�V�W�����6�F�K�O�L�H�¡�O�L�F�K���L�V�W���=�X�F�N�H�U���H�L�Q���E�H�G�H�X�W�H�Q�G�H�U���.�D�O�R�U�L�H�Q�O�L�H�I�H�U�D�Q�W��

�'�D�V���6�F�K�P�H�F�N�H�Q���Y�R�Q���6�¾�¡�H�P���L�V�W���Q�L�F�K�W���Q�X�U���H�L�Q�H���J�H�V�F�K�P�D�F�N�O�L�F�K�H���9�R�U�O�L�H�E�H�����V�R�Q�G�H�U�Q���D�X�F�K

�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K���E�H�G�L�Q�J�W�H���)�¦�K�L�J�N�H�L�W�����G�L�H���Y�R�Q���3�H�U�V�R�Q���]�X���3�H�U�V�R�Q���X�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�O�L�F�K���D�X�V�J�H�S�U�¦�J�W

�V�H�L�Q���N�D�Q�Q�����'�L�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���Y�R�Q���6�¾�¡�H���K�¦�Q�J�W���Y�R�Q���E�H�V�W�L�P�P�W�H�Q���*�H�Q�Y�D�U�L�D�Q�W�H�Q���D�E�����G�L�H���I�¾�U

�G�L�H���%�L�O�G�X�Q�J���Y�R�Q���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�U�H�]�H�S�W�R�U�H�Q���D�X�I���G�H�U���=�X�Q�J�H���Y�H�U�D�Q�W�Z�R�U�W�O�L�F�K���V�L�Q�G�����(�L�Q�L�J�H

�0�H�Q�V�F�K�H�Q���K�D�E�H�Q���H�L�Q�H���K�¸�K�H�U�H���(�P�S�²�Q�G�O�L�F�K�N�H�L�W���I�¾�U���V�¾�¡�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�V�W�R�±�H�����Z�¦�K�U�H�Q�G

�D�Q�G�H�U�H���Z�H�Q�L�J�H�U���H�P�S�²�Q�G�O�L�F�K���V�L�Q�G���X�Q�G���H�L�Q�H���K�¸�K�H�U�H���.�R�Q�]�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q���D�Q���=�X�F�N�H�U���E�H�Q�¸�W�L�J�H�Q��

�X�P���G�H�Q���J�O�H�L�F�K�H�Q���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�H�±�H�N�W���]�X���H�U�]�L�H�O�H�Q��

�'�L�H�V�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q���8�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�H���N�¸�Q�Q�H�Q���V�L�F�K���D�X�I���X�Q�V�H�U���(�V�V�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q���D�X�V�Z�L�U�N�H�Q���X�Q�G���G�D�V

�5�L�V�L�N�R���I�¾�U���E�H�V�W�L�P�P�W�H���(�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J�H�Q���Z�L�H���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�����H�U�K�¸�K�W�H���%�O�X�W�I�H�W�W�H�����H�U�K�¸�K�W�H�P

�%�O�X�W�]�X�F�N�H�U���H�W�F�	�����G�L�H���H�Q�J���P�L�W���G�H�P���.�R�Q�V�X�P���Y�R�Q���=�X�F�N�H�U���X�Q�G���6�¾�¡�L�J�N�H�L�W�H�Q

�]�X�V�D�P�P�H�Q�K�¦�Q�J�H�Q�����E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q�����,�Q���G�L�H�V�H�P���.�R�Q�W�H�[�W���L�V�W���G�D�V���9�H�U�V�W�¦�Q�G�Q�L�V���G�H�U���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q

�*�U�X�Q�G�O�D�J�H�Q���I�¾�U���G�L�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���G�H�V���V�¾�¡�H�Q���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V���I�¾�U���G�L�H���(�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J���Y�R�Q

�S�H�U�V�R�Q�D�O�L�V�L�H�U�W�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�H�P�S�I�H�K�O�X�Q�J�H�Q���X�Q�G���G�L�H���9�R�U�E�H�X�J�X�Q�J���Y�R�Q���*�H�V�X�Q�G�K�H�L�W�V�U�L�V�L�N�H�Q

�K�L�O�I�U�H�L�F�K��

�%�H�L�V�S�L�H�O�H���I�¾�U���V�¾�¡�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���*�H�Q�X�V�V�P�L�W�W�H�O��

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O �0�H�Q�J�H���D�Q���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H���S�U�R���������J���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O

�=�X�F�N�H�U �����������J

�+�R�Q�L�J �������J

�6�L�U�X�S �������J

�$�J�D�Y�H�Q�G�L�F�N�V�D�I�W �������J

�$�S�I�H�O �����������J

�$�S�I�H�O�����J�H�W�U�R�F�N�Q�H�W�� �����������J

�%�L�U�N�H�Q�]�X�F�N�H�U �������������J

�6�W�H�Y�R�V�L�G�����6�W�H�Y�L�D�� �����J

Schmecken von Süß

Generiert am: 05-06-2026 Seite 45 von 180



�*�X�W���]�X���Z�L�V�V�H�Q

�'�H�U���V�¾�¡�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N���L�V�W���G�H�U���H�L�Q�]�L�J�H

�*�H�V�F�K�P�D�F�N�����G�H�U���G�H�P���0�H�Q�V�F�K�H�Q

�D�Q�J�H�E�R�U�H�Q���L�V�W�����6�R���N�¸�Q�Q�H�Q���E�H�U�H�L�W�V

�1�H�X�J�H�E�R�U�H�Q�H���6�¾�¡���D�O�V���D�Q�J�H�Q�H�K�P�H�Q

�*�H�V�F�K�P�D�F�N���Z�D�K�U�Q�H�K�P�H�Q�����'�D�V

�J�X�V�W�D�W�R�U�L�V�F�K�H���6�\�V�W�H�P���K�D�W���H�L�Q�H���Z�L�F�K�W�L�J�H

�E�L�R�O�R�J�L�V�F�K�H���)�X�Q�N�W�L�R�Q�����G�D���H�V���Q�D�W�¾�U�O�L�F�K�H

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���D�X�I���L�K�U�H���*�H�Q�L�H�¡�E�D�U�N�H�L�W���S�U�¾�I�W�����'�L�H���3�U�¦�I�H�U�H�Q�]���I�¾�U���6�¾�¡�H�V���L�V�W

�H�Y�R�O�X�W�L�R�Q�V�E�L�R�O�R�J�L�V�F�K���J�H�V�H�K�H�Q���V�L�Q�Q�Y�R�O�O�����G�D���G�H�U���V�¾�¡�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N���]�X�P�H�L�V�W���D�Q

�.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H���J�H�N�R�S�S�H�O�W���L�V�W���X�Q�G���G�L�H�V�H���Z�L�H�G�H�U�X�P���H�L�Q�H���Z�L�F�K�W�L�J�H���(�Q�H�U�J�L�H�T�X�H�O�O�H

�G�D�U�V�W�H�O�O�H�Q�����8�P�J�H�N�H�K�U�W���V�F�K�P�H�F�N�H�Q���L�Q���G�H�U���1�D�W�X�U���Y�R�U�N�R�P�P�H�Q�G�H���*�L�I�W�V�W�R�±�H���H�K�H�U���E�L�W�W�H�U

�X�Q�G���V�H�O�W�H�Q���V�¾�¡�����V�R���G�D�V�V���G�H�U���V�¾�¡�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N���D�O�V���X�Q�E�H�G�H�Q�N�O�L�F�K���E�H�Z�H�U�W�H�W���Z�L�U�G��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���H�L�Q���*�H�Q���I�¾�U���G�L�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���G�H�V���V�¾�¡�H�Q���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V��

�'�D�V���7�$�6���5�����*�H�Q�����7�D�V�W�H���5�H�F�H�S�W�R�U���7�\�S�H�������0�H�P�E�H�U�������*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q

�%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���H�L�Q���3�U�R�W�H�L�Q�����G�D�V���E�H�L�P���6�F�K�P�H�F�N�H�Q���Y�R�Q���V�¾�¡�H�Q���6�X�E�V�W�D�Q�]�H�Q���H�L�Q�H���Z�L�F�K�W�L�J�H

�5�R�O�O�H���V�S�L�H�O�W�����9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���G�H�V���*�H�Q�V���N�¸�Q�Q�H�Q���]�X���9�H�U�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q���L�Q���G�H�U���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���Y�R�Q

�6�¾�¡���I�¾�K�U�H�Q�����(�L�Q�L�J�H���9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���I�¾�K�U�H�Q���G�D�]�X�����G�D�V�V���V�¾�¡�H���1�D�K�U�X�Q�J�V�P�L�W�W�H�O���D�O�V���Z�H�Q�L�J�H�U���V�¾�¡

�Z�D�K�U�J�H�Q�R�P�P�H�Q���Z�H�U�G�H�Q�����Z�¦�K�U�H�Q�G���D�Q�G�H�U�H���9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���H�L�Q�H���Y�H�U�V�W�¦�U�N�W�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���Y�R�Q

�6�¾�¡���E�H�Z�L�U�N�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���7�$�6���5�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���7���7���X�Q�G���&���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H

�U�H�G�X�]�L�H�U�W�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�H�P�S�²�Q�G�O�L�F�K�N�H�L�W���J�H�J�H�Q�¾�E�H�U���6�¾�¡�����6�D�F�F�K�D�U�R�V�H�����X�Q�G���Q�H�L�J�H�Q

�]�X���H�L�Q�H�P���H�U�K�¸�K�W�H�Q���=�X�F�N�H�U�N�R�Q�V�X�P��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V���������������G�H�V���7�$�6���5�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���7���7���X�Q�G���&���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H

�U�H�G�X�]�L�H�U�W�H���*�H�V�F�K�P�D�F�N�V�H�P�S�²�Q�G�O�L�F�K�N�H�L�W���J�H�J�H�Q�¾�E�H�U���6�¾�¡�����6�D�F�F�K�D�U�R�V�H�����X�Q�G���Q�H�L�J�H�Q

�]�X���H�L�Q�H�P���H�U�K�¸�K�W�H�Q���=�X�F�N�H�U�N�R�Q�V�X�P��

Schmecken von Süß

Generiert am: 05-06-2026 Seite 46 von 180



�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V���������������� �&�������7 �7�$�6���5�� �&�������&

�U�V������������ �&�������7 �7�$�6���5�� �&�������&

Schmecken von Süß

Generiert am: 05-06-2026 Seite 47 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���E�H�L���'�L�¦�W�H�Q

�5�H�G�X�]�L�H�U�W�H���6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���E�H�L���'�L�¦�W�H�Q

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q�H���U�H�G�X�]�L�H�U�W�H

�6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���E�H�V�L�W�]�W�����G�L�H���G�D�V���(�L�Q�K�D�O�W�H�Q���H�L�Q�H�U���'�L�¦�W���G�X�U�F�K�D�X�V���H�U�V�F�K�Z�H�U�H�Q���N�D�Q�Q��

�:�L�H���Y�L�H�O���6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���K�D�V�W���G�X�"

�6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���L�V�W���H�L�Q���Z�L�F�K�W�L�J�H�U���$�V�S�H�N�W�����Z�H�Q�Q���H�V���X�P���'�L�¦�W�H�Q���X�Q�G

�*�H�Z�L�F�K�W�V�U�H�J�X�O�L�H�U�X�Q�J���J�H�K�W�����,�Q���%�H�]�X�J���D�X�I���G�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���E�H�]�H�L�F�K�Q�H�W���6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J

�G�L�H���)�¦�K�L�J�N�H�L�W�����9�H�U�V�X�F�K�X�Q�J�H�Q���]�X���Z�L�G�H�U�V�W�H�K�H�Q�����'�L�V�]�L�S�O�L�Q���]�X���Z�D�K�U�H�Q���X�Q�G���O�D�Q�J�I�U�L�V�W�L�J

�J�H�V�X�Q�G�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�H�Q�W�V�F�K�H�L�G�X�Q�J�H�Q���]�X���W�U�H�±�H�Q�����'�D�P�L�W���V�W�H�K�W���G�L�H���6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J

�D�X�I���H�L�Q�H�U���6�W�X�I�H���P�L�W���:�L�O�O�H�Q�V�N�U�D�I�W��

�'�L�H���5�H�D�N�W�L�R�Q���G�H�V���*�H�K�L�U�Q�V���D�X�I���%�H�O�R�K�Q�X�Q�J�H�Q�����Z�L�H���Z�L�U���G�L�H�V���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���E�H�L�P���1�D�V�F�K�H�Q

�H�U�O�H�E�H�Q�����N�D�Q�Q���J�H�Q�H�W�L�V�F�K���E�H�G�L�Q�J�W���V�H�L�Q�����*�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���G�L�H�V�H�Q

�6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���E�H�L

�'�L�¦�W�H�Q
4FMCTUCFIFSSTDIVOH�CFJ�%JÊUFO�JTU�FJOF�XFTFOUMJDIF�'ÊIJHLFJU�MBOHGSJTUJH

;JFMF�[V�FSSFJDIFO�VOE�LVS[GSJTUJHFO�7FSTVDIVOHFO�[V�XJEFSTUFIFO�

Selbstbeherrschung bei Diäten

Generiert am: 05-06-2026 Seite 48 von 180



�%�H�O�R�K�Q�X�Q�J�V�H�±�H�N�W���L�Q�W�H�Q�V�L�Y�L�H�U�H�Q���X�Q�G���G�L�H���6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���¦�X�¡�H�U�V�W���V�F�K�Z�L�H�U�L�J

�J�H�V�W�D�O�W�H�Q���R�G�H�U���9�H�U�V�X�F�K�X�Q�J�H�Q���]�X���Z�L�G�H�U�V�W�H�K�H�Q��

�:�L�F�K�W�L�J�����6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���L�V�W���]�X���H�L�Q�H�P���J�H�Z�L�V�V�H�Q���7�H�L�O���D�Q�J�H�E�R�U�H�Q���X�Q�G���L�Q���G�H�U

�3�H�U�V�¸�Q�O�L�F�K�N�H�L�W���Y�H�U�D�Q�N�H�U�W�����'�H�U���Z�H�L�W�D�X�V���J�U�¸�¡�H�U�H���7�H�L�O���O�¦�V�V�W���V�L�F�K���M�H�G�R�F�K���W�U�D�L�Q�L�H�U�H�Q���X�Q�G���L�V�W

�Y�R�Q���)�D�N�W�R�U�H�Q���Z�L�H���V�R�]�L�D�O�H�V���8�P�I�H�O�G�����S�V�\�F�K�L�V�F�K�H���X�Q�G���H�P�R�W�L�R�Q�D�O�H���6�W�D�E�L�O�L�W�¦�W���R�G�H�U���6�W�U�H�V�V

�D�E�K�¦�Q�J�L�J��

�6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���V�H�O�E�V�W

�E�H�H�L�Q�¯�X�V�V�H�Q

�8�Q�D�E�K�¦�Q�J�L�J���Y�R�Q���'�H�L�Q�H�U���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q���9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���N�D�Q�Q�V�W���G�X���G�H�L�Q�H���6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J

�G�X�U�F�K���Z�H�L�W�H�U�H���)�D�N�W�R�U�H�Q���Z�L�H���]���%�������9�H�U�P�H�L�G�X�Q�J���Y�R�Q���6�W�U�H�V�V�����W�\�S�J�H�U�H�F�K�W�H���V�S�R�U�W�O�L�F�K�H

�$�N�W�L�Y�L�W�¦�W�����D�X�V�U�H�L�F�K�H�Q�G���6�F�K�O�D�I�����U�H�D�O�L�V�W�L�V�F�K�H���=�L�H�O�V�H�W�]�X�Q�J�����W�\�S�J�H�U�H�F�K�W�H���'�L�¦�W�I�R�U�P���X���Y���P��

�S�R�V�L�W�L�Y���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

�7�L�S�S�V���]�X�U

�6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J

�'�X�U�F�K�D�W�P�H�Q�����'�L�H�V�H���Z�H�U�W�Y�R�O�O�H

�]�H�L�W�O�L�F�K�H���9�H�U�]�¸�J�H�U�X�Q�J���N�D�Q�Q

�.�X�U�]�V�F�K�O�X�V�V�K�D�Q�G�O�X�Q�J�H�Q���Y�H�U�K�L�Q�G�H�U�Q��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�H�Q�����'�H�U���J�H�G�D�Q�N�O�L�F�K�H

�$�E�V�W�D�Q�G���V�F�K�¦�U�I�W���G�H�Q���%�O�L�F�N���I�¾�U���G�D�V

�J�U�R�¡�H���*�D�Q�]�H���X�Q�G���J�L�E�W���G�L�U���G�L�H���6�R�X�Y�H�U�¦�Q�L�W�¦�W���X�Q�G���+�D�Q�G�O�X�Q�J�V�N�R�Q�W�U�R�O�O�H���]�X�U�¾�F�N��

�(�L�Q�R�U�G�Q�H�Q�����5�L�F�K�W�H���'�H�L�Q�H�Q���%�O�L�F�N���L�Q���G�L�H���=�X�N�X�Q�I�W�����D�O�V�R���D�X�I���G�L�H���.�R�Q�V�H�T�X�H�Q�]�H�Q���X�Q�G

�)�R�O�J�H�Q�����$�X�I���G�L�H�V�H���:�H�L�V�H���H�U�N�H�Q�Q�V�W���G�X���U�D�V�F�K�����Z�H�O�F�K�H���5�H�D�N�W�L�R�Q���G�L�H���E�H�V�W�H���L�V�W��

�8�P�G�H�Q�N�H�Q�����8�Q�V�H�U�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���L�V�W���P�H�L�V�W���H�L�Q�V�H�L�W�L�J���X�Q�G���V�H�O�H�N�W�L�Y�����(�L�Q

�J�H�G�D�Q�N�O�L�F�K�H�U���3�H�U�V�S�H�N�W�L�Y�H�Q�Z�H�F�K�V�H�O���V�F�K�D�±�W���9�H�U�V�W�¦�Q�G�Q�L�V���X�Q�G���Y�H�U�K�L�O�I�W���]�X���H�L�Q�H�U

�R�E�M�H�N�W�L�Y�H�Q���%�H�W�U�D�F�K�W�X�Q�J��

�ž�E�H�Q�����ž�E�H�Q�����ž�E�H�Q�����,�P�S�X�O�V�N�R�Q�W�U�R�O�O�H���L�V�W���H�L�Q�H���)�U�D�J�H���G�H�V���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���H�L�Q���*�H�Q���]�X�U���6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���E�H�L���'�L�¦�W�H�Q��

Selbstbeherrschung bei Diäten

Generiert am: 05-06-2026 Seite 49 von 180



�'�D�V���1�0�%���*�H�Q�����1�H�X�U�R�P�H�G�L�Q���%���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V

�J�O�H�L�F�K�Q�D�P�L�J�H���3�U�R�W�H�L�Q���1�H�X�U�R�P�H�G�L�Q���%�����G�D�V���L�P���]�H�Q�W�U�D�O�H�Q���1�H�U�Y�H�Q�V�\�V�W�H�P���X���D�����E�H�L���G�H�U

�$�S�S�H�W�L�W�N�R�Q�W�U�R�O�O�H���X�Q�G���G�H�U���1�D�K�U�X�Q�J�V�D�X�I�Q�D�K�P�H���E�H�W�H�L�O�L�J�W���L�V�W�����%�H�V�W�L�P�P�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H

�9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���G�H�Q���$�S�S�H�W�L�W���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q���X�Q�G���G�L�H���)�¦�K�L�J�N�H�L�W���]�X�U���6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J

�D�X�I���H�L�Q�H���K�D�U�W�H���3�U�R�E�H���V�W�H�O�O�H�Q�����'�L�H���8�U�V�D�F�K�H���Z�L�U�G���H�E�H�Q�I�D�O�O�V���L�Q���G�H�U���Y�H�U�P�H�K�U�W�H�Q���'�R�S�D�P�L�Q��

�$�X�V�V�F�K�¾�W�W�X�Q�J���Y�H�U�P�X�W�H�W�����'�R�S�D�P�L�Q���V�W�L�P�X�O�L�H�U�W���Y�H�U�V�W�¦�U�N�W���X�Q�V�H�U���%�H�O�R�K�Q�X�Q�J�V�]�H�Q�W�U�X�P���V�R�E�D�O�G

�Z�L�U���X�Q�V�H�U�H�Q���*�H�O�¾�V�W�H�Q���Q�D�F�K�J�H�E�H�Q��

�9�D�U�L�D�W�L�R�Q���U�V�����������������G�H�V���1�0�%���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���7���7���X�Q�G���*���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H

�Y�H�U�V�W�¦�U�N�W�H���$�Q�I�¦�O�O�L�J�N�H�L�W���I�¾�U���+�X�Q�J�H�U�J�H�I�¾�K�O�H���E�]�Z�����H�L�Q�H���(�Q�W�K�H�P�P�X�Q�J���X�Q�G���P�D�Q�J�H�O�Q�G�H

�6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���E�H�L�P���(�V�V�H�Q�����L�Q�V�E�H�V�R�Q�G�H�U�H���E�H�L���'�L�¦�W�H�Q�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���]�H�L�J�W

�H�L�Q�H���Q�R�U�P�D�O�H���6�H�O�E�V�W�E�H�K�H�U�U�V�F�K�X�Q�J���E�H�L�P���(�V�V�H�Q��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �*�������7 �1�0�% �*�������7

Selbstbeherrschung bei Diäten

Generiert am: 05-06-2026 Seite 50 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q

�*�X�W���.�R�Q�W�U�R�O�O�L�H�U�E�D�U�H�V���6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q

�0�L�W���²�[�H�Q���(�V�V�H�Q�V�]�H�L�W�H�Q���X�Q�G���H�L�Q�H�U���N�O�D�U�H�Q���7�D�J�H�V�V�W�U�X�N�W�X�U���N�D�Q�Q���G�D�V���6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q

�U�D�V�F�K���N�R�Q�W�U�R�O�O�L�H�U�W���Z�H�U�G�H�Q�����'�X�U�F�K���1�¾�F�K�W�H�U�Q�S�K�D�V�H�Q���]�Z�L�V�F�K�H�Q���G�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q

�G�H�U���%�O�X�W�]�X�F�N�H�U�V�S�L�H�J�H�O���X�Q�G���G�H�U���,�Q�V�X�O�L�Q�V�S�L�H�J�H�O���D�X�I���H�L�Q���1�R�U�P�D�O�P�D�¡���D�E�V�L�Q�N�H�Q�����$�X�F�K���G�H�U

�9�H�U�G�D�X�X�Q�J�V�W�U�D�N�W���S�U�R�²�W�L�H�U�W���Y�R�Q���H�L�Q�H�U���(�V�V�H�Q�V�S�D�X�V�H���Y�R�Q���P�L�Q�G�H�V�W�H�Q�V���Y�L�H�U���6�W�X�Q�G�H�Q

�]�Z�L�V�F�K�H�Q���G�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���6�Q�D�F�N�L�Q�J�"

�6�Q�D�F�N�L�Q�J���E�H�]�H�L�F�K�Q�H�W���G�D�V���X�Q�N�R�Q�W�U�R�O�O�L�H�U�W�H���1�D�V�F�K�H�Q���]�Z�L�V�F�K�H�Q���G�H�Q���J�H�S�O�D�Q�W�H�Q���+�D�X�S�W�����X�Q�G

�=�Z�L�V�F�K�H�Q�P�D�K�O�]�H�L�W�H�Q�����6�Q�D�F�N�L�Q�J���I�¾�K�U�W���G�D�]�X�����G�D�V�V���Q�L�F�K�W���U�H�J�H�O�P�¦�¡�L�J�����V�R�Q�G�H�U�Q���V�W�¦�Q�G�L�J

�J�H�J�H�V�V�H�Q���Z�L�U�G�����(�V���W�U�L�W�W���P�H�L�V�W���L�Q���6�W�U�H�V�V�V�L�W�X�D�W�L�R�Q�H�Q���D�X�I�����R�I�W���]�X�U���$�E�O�H�Q�N�X�Q�J�����D�X�V

�/�D�Q�J�H�Z�H�L�O�H�����D�X�V���*�H�Z�R�K�Q�K�H�L�W�����D�O�V���%�H�O�R�K�Q�X�Q�J���R�G�H�U���D�X�I�J�U�X�Q�G���V�R�]�L�D�O�H�U���=�Z�¦�Q�J�H�����'�H�U���*�U�L�±

�]�X�P���6�Q�D�F�N���O�¦�X�I�W���G�D�E�H�L���P�H�L�V�W���X�Q�E�H�Z�X�V�V�W���X�Q�G���X�Q�N�R�Q�W�U�R�O�O�L�H�U�W���D�E��

�6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q
4OBDLJOH�JTU�FJO�XFJU�WFSCSFJUFUFT�&TTWFSIBMUFO
�EBT�TPXPIM�QPTJUJWF�BMT

BVDI�OFHBUJWF�"VTXJSLVOHFO�BVG�EJF�(FTVOEIFJU�IBCFO�LBOO�

Snacking Verhalten

Generiert am: 05-06-2026 Seite 51 von 180



�'�L�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���V�S�L�H�O�W���D�X�F�K���E�H�L�P���6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q���H�L�Q�H���5�R�O�O�H�����6�R���V�L�Q�G

�H�L�Q�L�J�H���*�H�Q�H���L�Q���G�L�H���$�S�S�H�W�L�W�U�H�J�X�O�D�W�L�R�Q�����G�H�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���X�Q�G���G�D�V���%�H�O�R�K�Q�X�Q�J�V�V�\�V�W�H�P���L�P

�*�H�K�L�U�Q���L�Q�Y�R�O�Y�L�H�U�W���X�Q�G���N�¸�Q�Q�H�Q���X�Q�V�H�U���(�V�V���9�H�U�K�D�O�W�H�Q���P�D�¡�J�H�E�O�L�F�K���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

�*�X�W���]�X���Z�L�V�V�H�Q

�8�Q�D�E�K�¦�Q�J�L�J���Y�R�Q���'�H�L�Q�H�U���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q

�9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���N�D�Q�Q�V�W���G�X���G�H�L�Q���6�Q�D�F�N�L�Q�J��

�9�H�U�K�D�O�W�H�Q���G�X�U�F�K���H�L�Q�H�Q���V�W�U�X�N�W�X�U�L�H�U�W�H�Q

�(�V�V�H�Q�V�S�O�D�Q���X�Q�G���G�D�V���%�H�Z�X�V�V�W�P�D�F�K�H�Q

�'�H�L�Q�H�U���0�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���S�R�V�L�W�L�Y���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

�(�L�Q�H���H�P�S�I�H�K�O�H�Q�V�Z�H�U�W�H���0�H�W�K�R�G�H���V�W�H�O�O�W���G�D�V

�,�Q�W�H�U�Y�D�O�O�I�D�V�W�H�Q���G�D�U�����G�D�V���G�L�H

�1�¾�F�K�W�H�U�Q�S�K�D�V�H�Q���]�Z�L�V�F�K�H�Q���G�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q

�L�Q�V���=�H�Q�W�U�X�P���U�¾�F�N�W���X�Q�G���G�D�V���(�V�V�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q

�Q�D�F�K�K�D�O�W�L�J���W�U�D�L�Q�L�H�U�W��

�.�O�D�U�H���7�D�J�H�V�V�W�U�X�N�W�X�U

�0�L�W���²�[�H�Q���(�V�V�H�Q�V�]�H�L�W�H�Q���X�Q�G���H�L�Q�H�U���N�O�D�U�H�Q���7�D�J�H�V�V�W�U�X�N�W�X�U���N�D�Q�Q���G�D�V���6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q

�U�D�V�F�K���N�R�Q�W�U�R�O�O�L�H�U�W���Z�H�U�G�H�Q�����'�X�U�F�K���1�¾�F�K�W�H�U�Q�S�K�D�V�H�Q���]�Z�L�V�F�K�H�Q���G�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���G�H�U

�%�O�X�W�]�X�F�N�H�U�V�S�L�H�J�H�O���X�Q�G���G�H�U���,�Q�V�X�O�L�Q�V�S�L�H�J�H�O���D�X�I���H�L�Q���1�R�U�P�D�O�P�D�¡���D�E�V�L�Q�N�H�Q�����$�X�F�K���G�H�U

�9�H�U�G�D�X�X�Q�J�V�W�U�D�N�W���S�U�R�²�W�L�H�U�W���Y�R�Q���H�L�Q�H�U���(�V�V�H�Q�V�S�D�X�V�H���Y�R�Q���P�L�Q�G�H�V�W�H�Q�V���Y�L�H�U���6�W�X�Q�G�H�Q

�]�Z�L�V�F�K�H�Q���G�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���H�L�Q���*�H�Q���]�X�P���6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q��

�'�D�V���/�(�3�5���*�H�Q�����/�H�S�W�L�Q���5�H�]�H�S�W�R�U���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�H�Q

�J�O�H�L�F�K�Q�D�P�L�J�H�Q���/�H�S�W�L�Q���5�H�]�H�S�W�R�U�����'�L�H�V�H�U���E�L�Q�G�H�W���/�H�S�W�L�Q���X�Q�G���E�H�²�Q�G�H�W���V�L�F�K���L�Q���H�L�Q�H�P���7�H�L�O���L�P

Snacking Verhalten

Generiert am: 05-06-2026 Seite 52 von 180



�*�H�K�L�U�Q�����G�H�U���I�¾�U���G�L�H���.�R�Q�W�U�R�O�O�H���Y�R�Q���+�X�Q�J�H�U���X�Q�G���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J���Y�H�U�D�Q�W�Z�R�U�W�O�L�F�K���L�V�W�����/�H�S�W�L�Q

�V�W�D�P�P�W���D�X�V���G�H�Q���)�H�W�W�]�H�O�O�H�Q�����Z�R�E�H�L���G�H�U���/�H�S�W�L�Q���6�S�L�H�J�H�O���P�L�W���G�H�P���)�¾�O�O�X�Q�J�V�J�U�D�G���G�H�U

�)�H�W�W�]�H�O�O�H�Q���N�R�U�U�H�O�L�H�U�W�����'���K�����-�H���J�U�¸�¡�H�U���G�L�H���)�H�W�W�]�H�O�O�H���X�P�V�R���P�H�K�U���/�H�S�W�L�Q���Z�L�U�G���D�X�V�J�H�V�F�K�¾�W�W�H�W��

�=�L�H�O���G�H�V���/�H�S�W�L�Q�V���L�V�W���H�L�Q�H���$�S�S�H�W�L�W�N�R�Q�W�U�R�O�O�H�����G�L�H���¾�E�H�U���H�L�Q���+�X�Q�J�H�U�J�H�I�¾�K�O���R�G�H�U

�6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O���I�¾�U���X�Q�V���V�S�¾�U�E�D�U���Z�L�U�G�����'�D�K�H�U���¾�E�W���H�L�Q���K�R�K�H�U���/�H�S�W�L�Q���6�S�L�H�J�H�O���H�L�Q�H

�6�¦�W�W�L�J�X�Q�J���D�X�V���X�Q�G���X�P�J�H�N�H�K�U�W��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���/�H�S�W�L�Q���5�H�]�H�S�W�R�U���*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���]�H�L�J�W���P�L�W���G�R�S�S�H�O�W

�V�R���K�R�K�H�U���:�D�K�U�V�F�K�H�L�Q�O�L�F�K�N�H�L�W���H�L�Q���V�W�D�U�N���J�H�V�W�H�L�J�H�U�W�H�V���6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q�����'�L�H���7�U�¦�J�H�U

�G�L�H�V�H�U���9�D�U�L�D�Q�W�H���Q�H�K�P�H�Q���P�H�K�U���D�O�V�������������L�K�U�H�U���7�D�J�H�V�N�D�O�R�U�L�H�Q���D�O�V���6�Q�D�F�N�V���]�Z�L�V�F�K�H�Q

�G�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q���H�L�Q�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���*���$���X�Q�G���$���$���]�H�L�J�H�Q���K�L�Q�J�H�J�H�Q���H�L�Q���Q�R�U�P�D�O�H�V

�6�Q�D�F�N�L�Q�J���9�H�U�K�D�O�W�H�Q��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �$�������* �/�(�3�5 �$�������*

Snacking Verhalten

Generiert am: 05-06-2026 Seite 53 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���]�X���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W

�(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G���$�G�L�S�R�V�L�W�D�V

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q���H�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U

�ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G���$�G�L�S�R�V�L�W�D�V���]�H�L�J�V�W���X�Q�G���H�L�Q�H�Q���K�¸�K�H�U�H�Q���%�0�,���K�D�V�W��

�/�L�H�J�W���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���L�Q���G�H�Q���*�H�Q�H�Q�"

�ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G���$�G�L�S�R�V�L�W�D�V�����)�H�W�W�V�X�F�K�W�����]�¦�K�O�H�Q���]�X���G�H�Q���G�U�L�Q�J�O�L�F�K�V�W�H�Q

�*�H�V�X�Q�G�K�H�L�W�V�S�U�R�E�O�H�P�H�Q���G�H�U���,�Q�G�X�V�W�U�L�H�O�¦�Q�G�H�U�����ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���Z�L�U�G���P�L�W���H�L�Q�H�P���%�0�,�����%�R�G�\

�0�D�V�V���,�Q�G�H�[�����Y�R�Q���¾�E�H�U���������G�H�²�Q�L�H�U�W�����$�G�L�S�R�V�L�W�D�V���P�L�W���H�L�Q�H�P���%�0�,���D�E�����������*�H�P�¦�¡���6�W�D�W�L�V�W�L�N

�$�X�V�W�U�L�D���V�L�Q�G���L�Q���˜�V�W�H�U�U�H�L�F�K���U�X�Q�G�����������G�H�U���%�H�Y�¸�O�N�H�U�X�Q�J�����G�L�H���¦�O�W�H�U���D�O�V���������-�D�K�U�H���V�L�Q�G��

�¾�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�L�J���X�Q�G���G�D�Y�R�Q���U�X�Q�G���������3�U�R�]�H�Q�W���D�G�L�S�¸�V�����%�H�U�H�L�W�V���L�P���$�O�W�H�U���Y�R�Q���D�F�K�W���-�D�K�U�H�Q���L�V�W

�M�H�G�H�U���G�U�L�W�W�H���-�X�Q�J�H���X�Q�G���M�H�G�H�V���Y�L�H�U�W�H���0�¦�G�F�K�H�Q���¾�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�L�J���R�G�H�U���D�G�L�S�¸�V��

�9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���]�X

�ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W
8JTTFOTDIBGUMFS�IBCFO�NFISFSF�(FOF�JEFOUJm[JFSU
�EJF�NJU�FJOFN

FSIÚIUFO�3JTJLP�GàS�ÃCFSHFXJDIU�JO�7FSCJOEVOH�TUFIFO�

Veranlagung zu Übergewicht

Generiert am: 05-06-2026 Seite 54 von 180



�'�H�U���%�0�,���H�U�U�H�F�K�Q�H�W���V�L�F�K���D�X�V���'�H�L�Q�H�P���D�N�W�X�H�O�O�H�Q���*�H�Z�L�F�K�W���L�Q���N�J���G�L�Y�L�G�L�H�U�W���G�X�U�F�K���G�L�H

�.�¸�U�S�H�U�J�U�¸�¡�H���L�Q���0�H�W�H�U�Q���]�X�P���4�X�D�G�U�D�W��

�%�0�,��� ���N�J�����P����

�(�V���J�L�E�W���Y�L�H�O�H���8�U�V�D�F�K�H�Q���I�¾�U���H�L�Q���]�X���K�R�K�H�V���*�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G���]�X���H�L�Q�H�P���J�H�Z�L�V�V�H�Q���7�H�L�O���O�L�H�J�W

�ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���D�X�F�K���L�Q���G�H�Q���*�H�Q�H�Q�����6�R���N�¸�Q�Q�H�Q���G�L�H���*�H�Q�H���Q�L�F�K�W���Q�X�U���G�L�H���6�S�H�L�F�K�H�U�X�Q�J���Y�R�Q

�)�H�W�W�����V�R�Q�G�H�U�Q���D�X�F�K���G�D�V���(�V�V�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q���P�D�¡�J�H�E�O�L�F�K���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q�����'�D�E�H�L���J�H�K�W���H�V���X�P���G�H�Q

�+�X�Q�J�H�U�����X�Q�G���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�H�±�H�N�W�����G�L�H���6�H�O�E�V�W�G�L�V�]�L�S�O�L�Q�����G�D�V���6�Q�D�F�N�L�Q�J�����9�H�U�K�D�O�W�H�Q���X�Q�G���Y�L�H�O�H�V

�P�H�K�U�����'�H�Q�Q�R�F�K���L�V�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���Q�X�U���H�L�Q���7�H�L�O���H�L�Q�H�V���*�H�V�D�P�W�E�L�O�G�H�V���X�Q�G���¦�X�¡�H�U�O�L�F�K�H���)�D�N�W�R�U�H�Q

�Z�L�H���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�����V�R�]�L�D�O�H�V���8�P�I�H�O�G�����6�S�R�U�W���X�Q�G���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���V�L�Q�G���P�L�Q�G�H�V�W�H�Q�V���J�H�Q�D�X�V�R

�H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G���I�¾�U���H�L�Q���J�H�V�X�Q�G�H�V���.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W��

�(�V���O�L�H�J�W���L�Q���G�H�U���)�D�P�L�O�L�H������

�,�Q���)�D�F�K�N�U�H�L�V�H�Q���J�L�O�W���H�V���D�O�V���E�H�O�H�J�W�����G�D�V�V���E�H�L

�$�G�L�S�R�V�L�W�D�V�����D�O�V�R���E�H�L���V�W�D�U�N�H�P���R�G�H�U

�N�U�D�Q�N�K�D�I�W�H�P���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�����Q�H�E�H�Q

�8�P�Z�H�O�W�H�L�Q�³�¾�V�V�H�Q�����(�S�L�J�H�Q�H�W�L�N�����D�X�F�K���G�L�H

�*�H�Q�H�W�L�N���H�L�Q�H���H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G�H���5�R�O�O�H���V�S�L�H�O�W��

�/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�����%�H�Z�H�J�X�Q�J���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J��

�F�K�U�R�Q�L�V�F�K�H�U���6�W�U�H�V�V

�S�V�\�F�K�L�V�F�K�H���(�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J�H�Q

�'�H�S�U�H�V�V�L�R�Q�����S�V�\�F�K�L�V�F�K�H���,�Q�V�W�D�E�L�O�L�W�¦�W

�(�V�V�V�W�¸�U�X�Q�J�H�Q

�+�R�U�P�R�Q�H�O�O�H���6�W�¸�U�X�Q�J�H�Q

�0�H�G�L�N�D�P�H�Q�W�H

�(�V�V�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���Y�L�H�U���*�H�Q�H���P�L�W���(�L�Q�³�X�V�V���D�X�I���G�H�Q���%�0�,�����ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���E�]�Z�����$�G�L�S�R�V�L�W�D�V��

Veranlagung zu Übergewicht

Generiert am: 05-06-2026 Seite 55 von 180



�'�D�V���)�7�2���*�H�Q�����)�D�W���0�D�V�V���D�Q�G���2�E�H�V�L�W�\���*�H�Q�����L�V�W���H�L�Q�H�V���G�H�U���E�H�N�D�Q�Q�W�H�V�W�H�Q���*�H�Q�H���I�¾�U���G�L�H

�$�X�V�S�U�¦�J�X�Q�J���Y�R�Q���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G���$�G�L�S�R�V�L�W�D�V�����'�D�V���*�H�Q���U�H�J�X�O�L�H�U�W���X���D�����G�D�V���.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W

�X�Q�G���G�H�Q���)�H�W�W�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���X�Q�G���Q�L�P�P�W���D�X�I���G�H�Q���$�S�S�H�W�L�W���(�L�Q�³�X�V�V�����6�R���Z�X�U�G�H���J�H�]�H�L�J�W�����G�D�V�V

�G�D�V���)�7�2���*�H�Q���L�P���+�\�S�R�W�K�D�O�D�P�X�V�����H�L�Q�H�P���7�H�L�O���G�H�V���*�H�K�L�U�Q�V�����Q�D�F�K���1�D�K�U�X�Q�J�V�H�Q�W�]�X�J

�K�R�F�K�D�N�W�L�Y���L�V�W�����X�Q�G���]�X���H�L�Q�H�P���H�U�K�¸�K�W�H�Q���9�H�U�]�H�K�U���Y�R�Q���N�D�O�R�U�L�H�Q�U�H�L�F�K�H�Q���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O�Q

�Y�H�U�I�¾�K�U�W��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���)�7�2���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���*���X�Q�G���$���$���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q

�H�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���]�H�L�J�W���H�L�Q���Q�R�U�P�D�O�H�V���K�R�K�H�V

�5�L�V�L�N�R��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���)�7�2���*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���$���$���X�Q�G���$���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q���H�U�K�¸�K�W�H�V

�5�L�V�L�N�R���I�¾�U���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���7���7���]�H�L�J�W���H�L�Q���Q�R�U�P�D�O�H�V���K�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���)�7�2���*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���$���$���X�Q�G���$���*���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q���H�U�K�¸�K�W�H�V

�5�L�V�L�N�R���I�¾�U���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���]�H�L�J�W���H�L�Q���Q�R�U�P�D�O�H�V���K�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R��

�'�D�V���7�0�(�0�������*�H�Q�����7�U�D�Q�V�P�H�P�E�U�D�Q�H���3�U�R�W�H�L�Q�������$���*�H�Q�����Z�L�U�G���P�L�W���G�H�U���5�H�J�X�O�L�H�U�X�Q�J���G�H�V

�.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�V���E�]�Z�����G�H�V���.�¸�U�S�H�U�I�H�W�W�D�Q�W�H�L�O�V���L�Q���9�H�U�E�L�Q�G�X�Q�J���J�H�E�U�D�F�K�W�����(�L�Q�L�J�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H

�9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���G�H�V���*�H�Q�V���Z�H�U�G�H�Q���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���P�L�W���H�L�Q�H�U���Y�H�U�P�H�K�U�W�H�Q���6�S�H�L�F�K�H�U�X�Q�J���Y�R�Q

�.�¸�U�S�H�U�I�H�W�W���X�Q�G���U�H�V�X�O�W�L�H�U�H�Q�G�H�P���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���D�V�V�R�]�L�L�H�U�W�����$�Q�G�H�U�H���9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���Z�H�U�G�H�Q���P�L�W

�H�L�Q�H�P���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���%�0�,���D�V�V�R�]�L�L�H�U�W��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���7�0�(�0�������*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���7���X�Q�G���7���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H�Q

�Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���%�0�,���X�Q�G���H�L�Q�H���J�H�U�L�Q�J�H���9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J���]�X���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���&���&

�]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q���Q�R�U�P�D�O�H�Q���%�0�,��

�'�D�V���0�&���5���*�H�Q�����0�H�O�D�Q�R�F�R�U�W�L�Q�������5�H�]�H�S�W�R�U���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�H�Q

�J�O�H�L�F�K�Q�D�P�L�J�H�Q���5�H�]�H�S�W�R�U�����'�L�H�V�H�U���L�V�W���Y���D�����L�P���]�H�Q�W�U�D�O�H�Q���1�H�U�Y�H�Q�V�\�V�W�H�P���E�H�L���G�H�U���.�R�Q�W�U�R�O�O�H

�G�H�V���+�X�Q�J�H�U�����X�Q�G���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�P�H�F�K�D�Q�L�V�P�X�V���L�Q�Y�R�O�Y�L�H�U�W�����:�L�U�G���G�H�U���5�H�]�H�S�W�R�U���D�N�W�L�Y�L�H�U�W�����V�L�Q�N�W

�L�Q���G�H�U���)�R�O�J�H���G�H�U���$�S�S�H�W�L�W���E�]�Z�����G�D�V���+�X�Q�J�H�U�J�H�I�¾�K�O���X�Q�G���G�L�H���1�D�K�U�X�Q�J�V�D�X�I�Q�D�K�P�H���Z�L�U�G

�R�S�W�L�P�D�O�H�U�Z�H�L�V�H���E�H�H�Q�G�H�W�����'�D�E�H�L���D�U�E�H�L�W�H�W���G�H�U���5�H�]�H�S�W�R�U���H�Q�J���P�L�W���/�H�S�W�L�Q�����H�L�Q���%�R�W�H�Q�V�W�R�±���D�X�V

�G�H�Q���)�H�W�W�]�H�O�O�H�Q�����]�X�V�D�P�P�H�Q�����G�D�V���H�E�H�Q�I�D�O�O�V���D�S�S�H�W�L�W�K�H�P�P�H�Q�G���Z�L�U�N�W�����'�H�U���0�&���5���0�D�Q�J�H�O���L�V�W

�G�L�H���K�¦�X�²�J�V�W�H���E�L�V�K�H�U���L�G�H�Q�W�L�²�]�L�H�U�W�H���8�U�V�D�F�K�H���H�L�Q�H�U���Y�H�U�H�U�E�W�H�Q���)�H�W�W�O�H�L�E�L�J�N�H�L�W�����$�G�L�S�R�V�L�W�D�V����

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���0�&���5���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���&���X�Q�G���&���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q

�K�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�����Z�R�E�H�L���G�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���&���&���H�W�Z�D�V���J�H�I�¦�K�U�G�H�W�H�U���L�V�W�����'�H�U

�*�H�Q�R�W�\�S���7���7���K�L�Q�J�H�J�H�Q���W�U�¦�J�W���H�L�Q���Q�R�U�P�D�O�H�V���5�L�V�L�N�R���X�Q�G���V�F�K�H�L�Q�W���G�D�K�H�U���Q�L�F�K�W���E�H�O�D�V�W�H�W

�]�X���V�H�L�Q��

�'�D�V���6�+���%�����*�H�Q�����6�+���%���$�G�D�S�W�R�U���3�U�R�W�H�L�Q�������*�H�Q�����Q�L�P�P�W���D�X�I���G�L�H���$�S�S�H�W�L�W�U�H�J�X�O�D�W�L�R�Q�����G�H�Q

�(�Q�H�U�J�L�H�Y�H�U�E�U�D�X�F�K���X�Q�G���G�H�Q���)�H�W�W�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���(�L�Q�³�X�V�V�����(�V���L�Q�W�H�U�D�J�L�H�U�W���P�L�W���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q

�+�R�U�P�R�Q�H�Q���X�Q�G���6�L�J�Q�D�O�Z�H�J�H�Q�����G�L�H���D�Q���G�H�U���6�W�H�X�H�U�X�Q�J���G�H�V���.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W�V���E�H�W�H�L�O�L�J�W���V�L�Q�G��

�H�L�Q�V�F�K�O�L�H�¡�O�L�F�K���/�H�S�W�L�Q���X�Q�G���,�Q�V�X�O�L�Q�����/�H�S�W�L�Q���L�V�W���H�L�Q���%�R�W�H�Q�V�W�R�±���D�X�V���G�H�Q���)�H�W�W�]�H�O�O�H�Q�����G�D�V���G�H�P

�*�H�K�L�U�Q���G�H�Q���)�¾�O�O�X�Q�J�V�J�U�D�G���G�H�U���)�H�W�W�V�S�H�L�F�K�H�U���¾�E�H�U�P�L�W�W�H�O�W�����'�D�V���6�+���%�����*�H�Q���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���G�L�H�V�H

Veranlagung zu Übergewicht

Generiert am: 05-06-2026 Seite 56 von 180



�ž�E�H�U�P�L�W�W�O�X�Q�J�V�Y�R�U�J�¦�Q�J�H���L�P���*�H�K�L�U�Q���X�Q�G���N�D�Q�Q���D�X�I���G�L�H�V�H���:�H�L�V�H���G�D�V���+�X�Q�J�H�U�����X�Q�G

�6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O���V�W�H�X�H�U�Q�����6�R���Z�H�U�G�H�Q���9�D�U�L�D�W�L�R�Q�H�Q���G�H�V���*�H�Q�V���P�L�W���$�G�L�S�R�V�L�W�D�V���D�V�V�R�]�L�L�H�U�W��

�J�H�Q�D�X�V�R���Z�L�H���H�L�Q���Y�R�O�O�V�W�¦�Q�G�L�J�H�U���)�X�Q�N�W�L�R�Q�V�Y�H�U�O�X�V�W���G�H�V���*�H�Q�V���P�L�W���V�F�K�Z�H�U�H�U���X�Q�G���I�U�¾�K

�H�L�Q�V�H�W�]�H�Q�G�H�U���)�H�W�W�O�H�L�E�L�J�N�H�L�W���Y�H�U�E�X�Q�G�H�Q���L�V�W��

�9�D�U�L�D�W�L�R�Q���U�V�����������������G�H�V���6�+���%�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���*���X�Q�G���*���*���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q

�H�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���ž�E�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G���H�L�Q�H�Q���H�U�K�¸�K�W�H�Q���%�0�,�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���$���$���]�H�L�J�W

�Z�L�H�G�H�U�X�P���H�L�Q�H�Q���Q�R�U�P�D�O�H�Q���%�0�,��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �&�������7 �7�0�(�0���� �&�������7

�U�V���������������� �&�������7 �0�&���5 �&�������7

�U�V�������������� �$�������* �6�+���%�� �$�������*

�U�V�������������� �$�������* �)�7�2 �*�������*

�U�V�������������� �$�������7 �)�7�2 �7�������7

�U�V�������������� �$�������* �)�7�2 �*�������*

Veranlagung zu Übergewicht

Generiert am: 05-06-2026 Seite 57 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O���Q�D�F�K���G�H�P���(�V�V�H�Q

�1�R�U�P�D�O�H�V���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q���Q�R�U�P�D�O�H�V���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O

�]�H�L�J�V�W���X�Q�G���Q�D�F�K���G�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q���H�L�Q���Q�R�U�P�D�O�H�V���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O���H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�V�W�����(�V���E�H�V�W�H�K�W

�N�H�L�Q�H���7�H�Q�G�H�Q�]���]�X�P���ž�E�H�U�H�V�V�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O�"

�9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O���Q�D�F�K���G�H�P���(�V�V�H�Q���L�V�W���H�L�Q���X�Q�D�Q�J�H�Q�H�K�P�H�V���N�¸�U�S�H�U�O�L�F�K�H�V���(�P�S�²�Q�G�H�Q�����G�D�V���Q�D�F�K

�H�L�Q�H�U���¾�S�S�L�J�H�Q�����I�H�W�W�L�J�H�Q���R�G�H�U���]�X���K�D�V�W�L�J���N�R�Q�V�X�P�L�H�U�W�H�Q���0�D�K�O�]�H�L�W���D�X�I�W�U�L�W�W�����(�V���N�D�Q�Q���V�L�F�K

�G�X�U�F�K���%�O�¦�K�X�Q�J�H�Q�����H�L�Q�H�Q���D�X�I�J�H�W�U�L�H�E�H�Q�H�Q���%�D�X�F�K�����%�O�¦�K�E�D�X�F�K�����R�G�H�U���6�F�K�P�H�U�]�H�Q���L�P���0�D�J�H�Q��

�'�D�U�P�W�U�D�N�W���¦�X�¡�H�U�Q�����'�D�V���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O���L�V�W���J�H�Z�¸�K�Q�O�L�F�K���Q�L�F�K�W���Y�R�Q���O�D�Q�J�H�U���'�D�X�H�U�����0�L�W

�I�R�U�W�V�F�K�U�H�L�W�H�Q�G�H�U���9�H�U�G�D�X�X�Q�J���Y�H�U�V�F�K�Z�L�Q�G�H�W���G�D�V���X�Q�D�Q�J�H�Q�H�K�P�H���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O���L�Q���G�H�U���5�H�J�H�O

�Z�L�H�G�H�U���Y�R�Q���V�H�O�E�V�W��

�9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O���Q�D�F�K���G�H�P

�(�V�V�H�Q
%BT�4ÊUUJHVOHTHFGàIM�JTU�FJO�LPNQMFYFS�7PSHBOH
�EFS�EVSDI

WFSTDIJFEFOF�)PSNPOF�VOE�#PUFOTUPæF�HFTUFVFSU�XJSE�

Völlegefühl nach dem Essen

Generiert am: 05-06-2026 Seite 58 von 180



�1�H�E�H�Q���H�L�Q�H�P���X�Q�D�F�K�W�V�D�P�H�Q���(�V�V�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���D�X�F�K���0�D�J�H�Q���'�D�U�P���(�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J�H�Q��

�5�H�L�]�P�D�J�H�Q�����*�D�V�W�U�L�W�L�V���R�G�H�U���1�D�K�U�X�Q�J�V�P�L�W�W�H�O�X�Q�Y�H�U�W�U�¦�J�O�L�F�K�N�H�L�W�H�Q���K�L�Q�W�H�U���G�H�Q���%�H�V�F�K�Z�H�U�G�H�Q

�V�W�H�F�N�H�Q�����$�X�F�K���G�L�H���*�H�Q�H���V�S�L�H�O�H�Q���H�L�Q�H���5�R�O�O�H���E�H�L���G�H�U���(�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J���H�L�Q�H�V���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O�V���E�]�Z��

�E�H�L���9�H�U�G�D�X�X�Q�J�V�E�H�V�F�K�Z�H�U�G�H�Q��

�=�X�P���H�L�Q�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���1�D�K�U�X�Q�J�V�P�L�W�W�H�O�X�Q�Y�H�U�W�U�¦�J�O�L�F�K�N�H�L�W�H�Q���J�H�Q�H�W�L�V�F�K���E�H�G�L�Q�J�W���V�H�L�Q���X�Q�G

�$�X�V�O�¸�V�H�U���Y�R�Q���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O�����%�O�¦�K�E�D�X�F�K���	���&�R���V�H�L�Q�����=�X�P���D�Q�G�H�U�H�Q���J�U�H�L�I�H�Q���G�L�H���*�H�Q�H���L�Q���G�L�H

�V�H�Q�V�L�E�O�H���5�H�J�X�O�D�W�L�R�Q���Y�R�Q���+�X�Q�J�H�U���X�Q�G���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J���H�L�Q�����6�R���N�¸�Q�Q�H�Q���*�H�Q�H�����G�L�H���I�¾�U���G�L�H

�3�U�R�G�X�N�W�L�R�Q���Y�R�Q���/�H�S�W�L�Q�����*�K�U�H�O�L�Q�����3�H�S�W�L�G�H�Q���X�Q�G���D�Q�G�H�U�H�Q���3�U�R�W�H�L�Q�H�Q���Y�H�U�D�Q�W�Z�R�U�W�O�L�F�K���V�L�Q�G�����D�O�V

�$�S�S�H�W�L�W�U�H�J�X�O�D�W�R�U�H�Q���I�X�Q�J�L�H�U�H�Q�����/�H�S�W�L�Q���L�V�W���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���H�L�Q���%�R�W�H�Q�V�W�R�±���D�X�V���G�H�Q

�)�H�W�W�]�H�O�O�H�Q�����G�H�U���G�H�P���*�H�K�L�U�Q���G�H�Q���)�¾�O�O�X�Q�J�V�J�U�D�G���G�H�U���)�H�W�W�U�H�V�H�U�Y�H�Q���¾�E�H�U�P�L�W�W�H�O�W���X�Q�G

�J�H�J�H�E�H�Q�H�Q�I�D�O�O�V���K�X�Q�J�H�U�V�W�L�O�O�H�Q�G���Z�L�U�N�W�����*�K�U�H�O�L�Q���K�L�Q�J�H�J�H�Q���Z�L�U�G���L�P���0�D�J�H�Q���S�U�R�G�X�]�L�H�U�W���X�Q�G

�V�W�H�L�J�H�U�W���K�L�Q�J�H�J�H�Q���G�D�V���+�X�Q�J�H�U�J�H�I�¾�K�O�����*�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���9�D�U�L�D�W�L�R�Q�H�Q���L�Q���G�L�H�V�H�Q���%�H�U�H�L�F�K�H�Q

�N�¸�Q�Q�H�Q���G�D�V���+�X�Q�J�H�U�����X�Q�G���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O���L�Q�N�O�����9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O���P�D�¡�J�H�E�O�L�F�K���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

�:�L�H���J�X�W���I�X�Q�N�W�L�R�Q�L�H�U�W���G�H�L�Q

�6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O�"

�'�D�V���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O���L�V�W���H�L�Q���N�R�P�S�O�H�[�H�U���9�R�U�J�D�Q�J�����G�H�U���G�X�U�F�K���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H���+�R�U�P�R�Q�H���X�Q�G

�%�R�W�H�Q�V�W�R�±�H���J�H�V�W�H�X�H�U�W���Z�L�U�G�����6�R���Z�L�U�G���G�D�V���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O���G�X�U�F�K���G�D�V���+�R�U�P�R�Q���/�H�S�W�L�Q���D�X�V

�G�H�Q���)�H�W�W�]�H�O�O�H�Q���X�Q�G���G�X�U�F�K���G�D�V���+�R�U�P�R�Q���*�K�U�H�O�L�Q���D�X�V���G�H�P���0�D�J�H�Q���'�D�U�P���7�U�D�N�W���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W��

�$�X�F�K���G�L�H���*�H�Q�H���V�S�L�H�O�H�Q���H�L�Q�H���5�R�O�O�H���E�H�L���G�H�U���(�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J���H�L�Q�H�V���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O�V���E�]�Z�����E�H�L

�9�H�U�G�D�X�X�Q�J�V�E�H�V�F�K�Z�H�U�G�H�Q��

Völlegefühl nach dem Essen

Generiert am: 05-06-2026 Seite 59 von 180



�:�D�V���W�X�Q���J�H�J�H�Q

�9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O�"

�8�P���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O���]�X���O�L�Q�G�H�U�Q���R�G�H�U���]�X�N�¾�Q�I�W�L�J

�]�X���Y�H�U�P�H�L�G�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���I�R�O�J�H�Q�G�H���7�L�S�S�V

�K�H�O�I�H�Q��

�,�V�V���Q�R�U�P�D�O�H���3�R�U�W�L�R�Q�H�Q

�$�X�V�U�H�L�F�K�H�Q�G���.�D�X�H�Q

�,�V�V���O�H�L�F�K�W�H���X�Q�G���I�H�W�W�D�U�P�H���0�D�K�O�]�H�L�W�H�Q

�1�L�F�K�W���J�O�H�L�F�K�]�H�L�W�L�J���(�V�V�H�Q�����7�U�L�Q�N�H�Q���X�Q�G���5�H�G�H�Q

�)�H�Q�F�K�H�O�����.�¾�P�P�H�O�����.�R�U�L�D�Q�G�H�U�����3�I�H�±�H�U�P�L�Q�]�H���R�G�H�U���,�Q�J�Z�H�U���Z�L�U�N�H�Q

�Y�H�U�G�D�X�X�Q�J�V�I�¸�U�G�H�U�Q�G

�%�H�T�X�H�P�H���.�O�H�L�G�X�Q�J���Y���D�����X�P���G�H�Q���%�D�X�F�K

�(�L�Q���6�S�D�]�L�H�U�J�D�Q�J���Q�D�F�K���G�H�P���(�V�V�H�Q���I�¸�U�G�H�U�W���G�L�H���9�H�U�G�D�X�X�Q�J

�6�W�U�H�V�V���Y�H�U�P�H�L�G�H�Q

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���H�L�Q���*�H�Q���]�X�P���9�¸�O�O�H�J�H�I�¾�K�O���Q�D�F�K���G�H�P���(�V�V�H�Q��

�'�D�V���)�7�2���*�H�Q�����)�D�W���P�D�V�V���R�E�H�V�L�W�\���D�V�V�R�F�L�D�W�H�G���*�H�Q�����L�V�W���H�L�Q�H�V���G�H�U���E�H�N�D�Q�Q�W�H�V�W�H�Q���*�H�Q�H���L�Q

�=�X�V�D�P�P�H�Q�K�D�Q�J���P�L�W���.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G���(�V�V�Y�H�U�K�D�O�W�H�Q�����6�R���]�H�L�J�H�Q���E�H�V�W�L�P�P�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H

�9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���L�P���)�7�2���*�H�Q���H�L�Q���Y�H�U�¦�Q�G�H�U�W�H�V���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O���Q�D�F�K���G�H�P���(�V�V�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���)�7�2���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���$���R�G�H�U���$���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q

�Y�H�U�P�L�Q�G�H�U�W�H�V���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O���X�Q�G���Q�H�L�J�H�Q���]�X�P���ž�E�H�U�H�V�V�H�Q�����9���D�����W�H�Q�G�L�H�U�H�Q���G�L�H

�7�U�¦�J�H�U���G�L�H�V�H�U���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���]�X���H�L�Q�H�U���V�H�K�U���I�H�W�W�U�H�L�F�K�H�Q���1�D�K�U�X�Q�J�����Z�R�P�L�W���G�D�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U

�)�H�W�W�O�H�L�E�L�J�N�H�L�W���D�X�I���G�D�V���'�R�S�S�H�O�W�H���D�Q�V�W�H�L�J�W�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���7���7���]�H�L�J�W���K�L�Q�J�H�J�H�Q���H�L�Q

�Q�R�U�P�D�O�H�V���6�¦�W�W�L�J�X�Q�J�V�J�H�I�¾�K�O��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �$�������7 �)�7�2 �7�������7

Völlegefühl nach dem Essen

Generiert am: 05-06-2026 Seite 60 von 180



�ž�E�H�U�V�L�F�K�W�����6�S�R�U�W���	���)�L�W�Q�H�V�V

�.�U�H�D�W�L�Q

�6�H�K�U���J�X�W�H�U���.�U�H�D�W�L�Q�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�1�R�U�P�D�O�H�U �6�H�K�U���J�X�W�H�U

Übersicht: Sport & Fitness

Generiert am: 05-06-2026 Seite 61 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�.�U�H�D�W�L�Q�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�6�H�K�U���J�X�W�H�U���.�U�H�D�W�L�Q�V�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�H�L�Q���.�U�H�D�W�L�Q�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���E�H�V�R�Q�G�H�U�V

�H�´�]�L�H�Q�W���I�X�Q�N�W�L�R�Q�L�H�U�W���X�Q�G���G�X���J�X�W���D�X�I���]�X�V�¦�W�]�O�L�F�K�H���.�U�H�D�W�L�Q�J�D�E�H�Q���D�Q�V�S�U�L�F�K�V�W�����0�L�W���H�L�Q�H�P

�H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�H�Q���7�U�D�L�Q�L�Q�J���I�¾�K�U�W���G�L�H�V���]�X���H�L�Q�H�U���Y�H�U�E�H�V�V�H�U�W�H�Q���/�H�L�V�W�X�Q�J�V�I�¦�K�L�J�N�H�L�W���X�Q�G

�J�X�W�H�Q���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�H�U�I�R�O�J�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���.�U�H�D�W�L�Q�"

�.�U�H�D�W�L�Q���Z�L�U�G���L�P���.�¸�U�S�H�U���D�X�V���$�P�L�Q�R�V�¦�X�U�H�Q���J�H�E�L�O�G�H�W���X�Q�G���Y�R�U�U�D�Q�J�L�J���L�Q���G�H�U���0�X�V�N�X�O�D�W�X�U���D�O�V

�.�U�H�D�W�L�Q�S�K�R�V�S�K�D�W���J�H�V�S�H�L�F�K�H�U�W�����'�R�U�W���G�L�H�Q�W���H�V���D�O�V���U�D�V�F�K�H���(�Q�H�U�J�L�H�T�X�H�O�O�H���E�H�L���N�X�U�]�H�U���X�Q�G

�L�Q�W�H�Q�V�L�Y�H�U���0�X�V�N�H�O�D�U�E�H�L�W���]���%�����E�H�L�P���.�U�D�I�W�V�S�R�U�W�����6�S�U�L�Q�W���R�G�H�U���L�P���.�D�P�S�I�V�S�R�U�W��

�'�X�U�F�K���G�L�H���]�X�V�¦�W�]�O�L�F�K�H���(�L�Q�Q�D�K�P�H���Y�R�Q���.�U�H�D�W�L�Q���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�H�Q���N�D�Q�Q���G�H�U���.�U�H�D�W�L�Q�V�S�H�L�F�K�H�U���L�Q

�G�H�Q���0�X�V�N�H�O�Q���H�U�K�¸�K�W���Z�H�U�G�H�Q�����'�L�H�V���H�U�P�¸�J�O�L�F�K�W���H�L�Q���L�Q�W�H�Q�V�L�Y�H�U�H�V���7�U�D�L�Q�L�Q�J���P�L�W���P�H�K�U

�.�U�H�D�W�L�Q
,SFBUJO�JTU�FJO�CFMJFCUFT�4VQQMFNFOU�GàS�4QPSUMFS
�EBT�EFO�.VTLFMBVGCBV

GÚSEFSU�VOE�EJF�-FJTUVOHTGÊIJHLFJU�TUFJHFSU�

Kreatin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 62 von 180



�:�L�H�G�H�U�K�R�O�X�Q�J�H�Q���X�Q�G���H�L�Q�H���U�D�V�F�K�H���5�H�J�H�Q�H�U�D�W�L�R�Q���G�H�U���0�X�V�N�X�O�D�W�X�U�����'�H�Q�Q�R�F�K���V�R�O�O�W�H���G�L�H

�.�U�H�D�W�L�Q���(�L�Q�Q�D�K�P�H���L�Q���$�E�V�W�L�P�P�X�Q�J���P�L�W���H�L�Q�H�P���I�D�F�K�N�X�Q�G�L�J�H�Q���7�U�D�L�Q�H�U���R�G�H�U

�(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�V�E�H�U�D�W�H�U���H�U�I�R�O�J�H�Q�����G�D���H�L�Q�H���X�Q�V�D�F�K�J�H�P�¦�¡�H���(�L�Q�Q�D�K�P�H���]�X���1�H�E�H�Q�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q

�I�¾�K�U�H�Q���N�D�Q�Q��

�%�H�L�V�S�L�H�O�H���I�¾�U���N�U�H�D�W�L�Q�U�H�L�F�K�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O��

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O �0�H�Q�J�H���D�Q���.�U�H�D�W�L�Q���S�U�R���������J���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O

�/�D�F�K�V ���������P�J

�)�O�H�L�V�F�K�����*�H�³�¾�J�H�O ���������P�J

�.�¦�V�H ���������P�J

�(�P�S�I�H�K�O�X�Q�J���I�¾�U

�7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�S�O�D�Q

�)�¾�U���G�L�H���(�U�V�W�H�O�O�X�Q�J���H�L�Q�H�V���L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O�H�Q

�7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�S�O�D�Q�V���H�P�S�I�H�K�O�H�Q���Z�L�U���H�L�Q�H

�%�H�U�D�W�X�Q�J���E�H�L�P���6�S�R�U�W�P�H�G�L�]�L�Q�H�U��

�3�K�\�V�L�R�W�K�H�U�D�S�H�X�W�H�Q���R�G�H�U���3�H�U�V�R�Q�D�O�W�U�D�L�Q�H�U��

�$�X�I���G�L�H�V�H���:�H�L�V�H���N�¸�Q�Q�H�Q���L�K�U�H���6�W�¦�U�N�H�Q��

�6�F�K�Z�¦�F�K�H�Q���X�Q�G���=�L�H�O�H���E�H�U�¾�F�N�V�L�F�K�W�L�J�W���Z�H�U�G�H�Q�����V�R�Z�L�H���H�L�Q���J�H�V�X�Q�G�H�V��

�O�H�L�V�W�X�Q�J�V�I�¸�U�G�H�U�Q�G�H�V���X�Q�G���Y�H�U�O�H�W�]�X�Q�J�V�I�U�H�L�H�V���7�U�D�L�Q�L�Q�J���H�U�U�H�L�F�K�W���Z�H�U�G�H�Q��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���H�L�Q���*�H�Q���K�L�Q�V�L�F�K�W�O�L�F�K���'�H�L�Q�H�V���.�U�H�D�W�L�Q�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�V��

�'�D�V���&�.�0���*�H�Q�����&�U�H�D�W�L�Q�H���.�L�Q�D�V�H�����0���7�\�S���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V

�(�Q�]�\�P���.�U�H�D�W�L�Q�N�L�Q�D�V�H�����G�D�V���H�L�Q�H���]�H�Q�W�U�D�O�H���5�R�O�O�H���L�P���.�U�H�D�W�L�Q�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���X�Q�G���G�H�U

�(�Q�H�U�J�L�H�E�H�U�H�L�W�V�W�H�O�O�X�Q�J���L�Q���G�H�Q���0�X�V�N�H�O�Q���V�S�L�H�O�W�����6�R���E�D�X�W���G�D�V���(�Q�]�\�P���E�H�L���L�Q�W�H�Q�V�L�Y�H�P

�0�X�V�N�H�O�W�U�D�L�Q�L�Q�J���V�W�H�W�L�J���.�U�H�D�W�L�Q�S�K�R�V�S�K�D�W���D�E�����X�P���D�X�V�U�H�L�F�K�H�Q�G���$�G�H�Q�R�V�L�Q�W�U�L�S�K�R�V�S�K�D�W�����$�7�3��

�D�O�V���(�Q�H�U�J�L�H�T�X�H�O�O�H���E�H�U�H�L�W�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����8�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�O�L�F�K�H���9�D�U�L�D�W�L�R�Q�H�Q���G�H�V���&�.�0���*�H�Q�V���I�¾�K�U�H�Q���]�X

�9�H�U�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q���L�Q���G�H�U���0�H�Q�J�H���R�G�H�U���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�V���H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G�H�Q���(�Q�]�\�P�V�����'�L�H�V���E�H�W�U�L�±�W

Kreatin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 63 von 180



�Q�L�F�K�W���Q�X�U���G�D�V���H�Q�G�R�J�H�Q�����L�P���.�¸�U�S�H�U�����S�U�R�G�X�]�L�H�U�W�H���.�U�H�D�W�L�Q�����V�R�Q�G�H�U�Q���D�X�F�K���G�L�H���9�H�U�Z�H�U�W�X�Q�J

�Y�R�Q���.�U�H�D�W�L�Q���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���&�.�0���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���&���X�Q�G���&���7���Z�H�L�V�H�Q���H�L�Q�H

�E�H�V�V�H�U�H���N�¸�U�S�H�U�O�L�F�K�H���/�H�L�V�W�X�Q�J�V�I�¦�K�L�J�N�H�L�W���X�Q�G���H�L�Q�H���J�H�V�W�H�L�J�H�U�W�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�U

�.�U�H�D�W�L�Q�N�L�Q�D�V�H���D�X�I��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �&�������7 �&�.�0 �&�������7

Kreatin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 64 von 180



�ž�E�H�U�V�L�F�K�W�����1�¦�K�U�V�W�R�­�H

�%�L�R�W�L�Q

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q
�%�L�R�W�L�Q���6�S�L�H�J�H�O

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R �(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R �+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R

�&�D�O�F�L�X�P

�(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���&�D�O�F�L�X�P�P�D�Q�J�H�O

�&�D�O�F�L�X�P�P�D�Q�J�H�O �.�H�L�Q���5�L�V�L�N�R �&�D�O�F�L�X�P�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V

�&�K�R�O�L�Q

�+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���&�K�R�O�L�Q���E�H�]�R�J�H�Q�H
�6�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O�V�W�¸�U�X�Q�J

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R �(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R �+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R

�(�L�V�H�Q

�(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���(�L�V�H�Q�P�D�Q�J�H�O

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R �1�R�U�P�D�O�H�V���5�L�V�L�N�R �(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R

�)�R�O�V�¦�X�U�H

�+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q
�)�R�O�V�¦�X�U�H���6�S�L�H�J�H�O

�1�L�H�G�U�L�J�H�V���5�L�V�L�N�R �(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R �+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R

�.�X�S�I�H�U

�.�H�L�Q���5�L�V�L�N�R

�.�X�S�I�H�U�P�D�Q�J�H�O �.�H�L�Q���5�L�V�L�N�R �.�X�S�I�H�U�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P

�1�R�U�P�D�O�H�U���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P�P�D�Q�J�H�O �1�R�U�P�D�O�H�U

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P��

�6�S�L�H�J�H�O

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V

�2�P�H�J�D�����������)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q

�+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U
�(�Q�W�]�¾�Q�G�X�Q�J�V�U�H�D�N�W�L�R�Q�H�Q

�1�R�U�P�D�O�H�V���5�L�V�L�N�R �(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R �+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R

Übersicht: Nährstoffe

Generiert am: 05-06-2026 Seite 65 von 180



�6�H�O�H�Q

�(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q
�6�H�O�H�Q�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V

�6�H�O�H�Q�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V �'�X�U�F�K�V�F�K�Q�L�W�W�O�L�F�K�H�U

�6�H�O�H�Q���6�S�L�H�J�H�O

�6�H�O�H�Q�P�D�Q�J�H�O

�9�L�W�D�P�L�Q���$

�6�F�K�O�H�F�K�W�H���8�P�Z�D�Q�G�O�X�Q�J���Y�R�Q���%�H�W�D��
�&�D�U�R�W�L�Q���L�Q���9�L�W�D�P�L�Q���$

�'�X�U�F�K�V�F�K�Q�L�W�W�O�L�F�K�H

�8�P�Z�D�Q�G�O�X�Q�J

�6�F�K�O�H�F�K�W�H�U�H

�8�P�Z�D�Q�G�O�X�Q�J

�6�F�K�O�H�F�K�W�H

�8�P�Z�D�Q�G�O�X�Q�J

�9�L�W�D�P�L�Q���%����

�'�X�U�F�K�V�F�K�Q�L�W�W�O�L�F�K�H�U���9�L�W�D�P�L�Q���%�������6�S�L�H�J�H�O

�(�U�K�¸�K�W�H�U���6�S�L�H�J�H�O �'�X�U�F�K�V�F�K�Q�L�W�W�O�L�F�K�H�U

�6�S�L�H�J�H�O

�1�L�H�G�U�L�J�H�U���6�S�L�H�J�H�O

�9�L�W�D�P�L�Q���%��

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q
�E�H�H�L�Q�W�U�¦�F�K�W�L�J�W�H�Q���9�L�W�D�P�L�Q���%��

�6�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R �(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R �+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R

�9�L�W�D�P�L�Q���%��

�(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q
�9�L�W�D�P�L�Q���%�����6�S�L�H�J�H�O

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R �(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R �+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R

�9�L�W�D�P�L�Q���&

�1�L�H�G�U�L�J�H�U���9�L�W�D�P�L�Q���&���6�S�L�H�J�H�O

�(�U�K�¸�K�W�H�U���6�S�L�H�J�H�O �'�X�U�F�K�V�F�K�Q�L�W�W�O�L�F�K�H�U

�6�S�L�H�J�H�O

�1�L�H�G�U�L�J�H�U���6�S�L�H�J�H�O

�9�L�W�D�P�L�Q���'

�+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���9�L�W�D�P�L�Q���'
�0�D�Q�J�H�O

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R �0�L�W�W�O�H�U�H�V���5�L�V�L�N�R �+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R

�9�L�W�D�P�L�Q���(

�1�H�L�J�X�Q�J���]�X���G�X�U�F�K�V�F�K�Q�L�W�W�O�L�F�K�H�P
�9�L�W�D�P�L�Q
ô�(
ô�6�S�L�H�J�H�O

�+�¸�K�H�U�H�U���6�S�L�H�J�H�O �'�X�U�F�K�V�F�K�Q�L�W�W�O�L�F�K�H�U

�6�S�L�H�J�H�O

�1�L�H�G�U�L�J�H�U���6�S�L�H�J�H�O

Übersicht: Nährstoffe

Generiert am: 05-06-2026 Seite 66 von 180



�9�L�W�D�P�L�Q���.

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���9�L�W�D�P�L�Q���.
�0�D�Q�J�H�O

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R �1�R�U�P�D�O�H�V���5�L�V�L�N�R �+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R

�=�L�Q�N

�(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q
�=�L�Q�N�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V

�=�L�Q�N�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V �'�X�U�F�K�V�F�K�Q�L�W�W�O�L�F�K�H�U

�=�L�Q�N���6�S�L�H�J�H�O

�=�L�Q�N�P�D�Q�J�H�O

Übersicht: Nährstoffe

Generiert am: 05-06-2026 Seite 67 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�%�L�R�W�L�Q

�*�H�U�L�Q�J�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���%�L�R�W�L�Q���6�S�L�H�J�H�O

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�H�L�Q���%�L�R�W�L�Q���6�S�L�H�J�H�O���L�P���1�R�U�P�E�H�U�H�L�F�K

�O�L�H�J�W�����0�L�W���H�L�Q�H�U���J�H�V�X�Q�G�H�Q���X�Q�G���D�X�V�J�H�Z�R�J�H�Q�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���V�R�O�O�W�H�V�W���G�X���G�H�Q���%�H�G�D�U�I���D�Q

�%�L�R�W�L�Q���J�X�W���G�H�F�N�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���%�L�R�W�L�Q�"

�%�L�R�W�L�Q�����9�L�W�D�P�L�Q���%�������9�L�W�D�P�L�Q���+�����L�V�W���H�L�Q���Z�D�V�V�H�U�O�¸�V�O�L�F�K�H�V���9�L�W�D�P�L�Q���X�Q�G���X�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�W���G�H�Q

�.�¸�U�S�H�U���E�H�L�P���$�E�E�D�X���Y�R�Q���.�R�K�O�H�Q�K�\�G�U�D�W�H�Q�����3�U�R�W�H�L�Q�H�Q���X�Q�G���)�H�W�W�H�Q�����(�V���L�V�W���E�H�L���G�H�U

�5�H�J�X�O�L�H�U�X�Q�J���G�H�V���%�O�X�W�]�X�F�N�H�U�V�S�L�H�J�H�O�V���L�Q�Y�R�O�Y�L�H�U�W���X�Q�G���¾�E�H�U�Q�L�P�P�W���H�L�Q�H���6�F�K�O�¾�V�V�H�O�U�R�O�O�H���L�P

�:�D�F�K�V�W�X�P���X�Q�G���G�H�U���(�U�K�D�O�W�X�Q�J���J�H�V�X�Q�G�H�U���+�D�X�W�����+�D�D�U�H���X�Q�G���1�¦�J�H�O�����%�L�R�W�L�Q���Z�L�U�G���J�H�U�Q�H���L�Q

�6�F�K�¸�Q�K�H�L�W�V�S�U�R�G�X�N�W�H�Q���]�X�U���9�H�U�E�H�V�V�H�U�X�Q�J���G�H�U���+�D�D�U�����X�Q�G���1�D�J�H�O�T�X�D�O�L�W�¦�W���H�L�Q�J�H�V�H�W�]�W��

�%�L�R�W�L�Q
#JPUJO
�BVDI�CFLBOOU�BMT�7JUBNJO�#��PEFS�7JUBNJO�)
�JTU�FJO�FTTFO[JFMMFT

7JUBNJO
�EBT�EFO�4UPæXFDITFM�VOUFSTUàU[U�VOE�FOUTDIFJEFOE�GàS
HFTVOEF�)BVU
�)BBSF�VOE�/ÊHFM�JTU��&SGBISF
�XJF�HFOFUJTDIF�'BLUPSFO
%FJOFO�#JPUJOCFEBSG�CFFJOnVTTFO�VOE�XFMDIF�-FCFOTNJUUFM�CFTPOEFST

SFJDI�BO�#JPUJO�TJOE�

Biotin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 68 von 180



�=�X���G�H�Q���$�Q�]�H�L�F�K�H�Q���H�L�Q�H�V���%�L�R�W�L�Q���0�D�Q�J�H�O�V���]�¦�K�O�H�Q���$�S�S�H�W�L�W�O�R�V�L�J�N�H�L�W�����G�H�S�U�H�V�V�L�Y�H

�9�H�U�V�W�L�P�P�X�Q�J�H�Q�����+�D�D�U�D�X�V�I�D�O�O�����E�U�¾�F�K�L�J�H���)�L�Q�J�H�U�Q�¦�J�H�O�����+�D�X�W�H�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J�H�Q���X�Q�G

�)�H�W�W�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�V�W�¸�U�X�Q�J�H�Q�����6�R�E�D�O�G���G�H�U���.�¸�U�S�H�U���Z�L�H�G�H�U���D�X�V�U�H�L�F�K�H�Q�G���P�L�W���%�L�R�W�L�Q���Y�H�U�V�R�U�J�W

�Z�L�U�G�����E�L�O�G�H�Q���V�L�F�K���D�X�F�K���G�L�H���%�H�V�F�K�Z�H�U�G�H�Q���]�X�U�¾�F�N��

�*�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���9�D�U�L�D�W�L�R�Q�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���G�L�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���E�H�V�W�L�P�P�W�H�U���E�L�R�W�L�Q�D�E�K�¦�Q�J�L�J�H�U���(�Q�]�\�P�H

�Y�H�U�¦�Q�G�H�U�Q���X�Q�G���G�H�Q���%�H�G�D�U�I���D�Q���%�L�R�W�L�Q���H�U�K�¸�K�H�Q���R�G�H�U���U�H�G�X�]�L�H�U�H�Q��

�%�H�L�V�S�L�H�O�H���I�¾�U���E�L�R�W�L�Q�U�H�L�F�K�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O��

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O �0�H�Q�J�H���D�Q���%�L�R�W�L�Q���S�U�R���������J���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O

�(�L�H�U �������w�J

�+�D�I�H�U�³�R�F�N�H�Q �������w�J

�6�R�M�D�E�R�K�Q�H�Q �������w�J

�5�L�Q�G�H�U�O�H�E�H�U ���������w�J

�(�U�G�Q�¾�V�V�H �������w�J

Biotin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 69 von 180



�*�X�W���]�X���Z�L�V�V�H�Q

�%�L�R�W�L�Q���N�R�P�P�W���Y���D�����L�Q���%�L�H�U�K�H�I�H�³�R�F�N�H�Q���L�Q

�K�¸�K�H�U�H�U���.�R�Q�]�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q���Y�R�U�����6�R���]�D�K�O�W���H�V���V�L�F�K

�D�X�V���W�¦�J�O�L�F�K�������E�L�V�������(�V�V�O�¸�±�H�O���������E�L�V�������J��

�%�L�H�U�K�H�I�H�³�R�F�N�H�Q���L�Q���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H���6�S�H�L�V�H�Q

�H�L�Q�]�X�E�D�X�H�Q�����'�L�H�V���N�D�Q�Q���G�D�V���0�¾�V�O�L���L�Q���G�H�U

�)�U�¾�K�����H�L�Q���-�R�J�K�X�U�W���D�P���9�R�U�P�L�W�W�D�J�����G�L�H���6�X�S�S�H

�]�X���0�L�W�W�D�J�����H�L�Q���6�D�O�D�W���D�O�V���%�H�L�O�D�J�H���R�G�H�U���H�L�Q�H

�*�H�P�¾�V�H�S�I�D�Q�Q�H���D�P���$�E�H�Q�G���V�H�L�Q�����'�H�U

�*�H�V�F�K�P�D�F�N���Y�R�Q���%�L�H�U�K�H�I�H���L�V�W���Q�H�X�W�U�D�O���E�L�V

�O�H�L�F�K�W���Z�¾�U�]�L�J��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���H�L�Q���*�H�Q���]�X�P���%�L�R�W�L�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O��

�'�D�V���%�7�'���*�H�Q�����%�L�R�W�L�Q�L�G�D�V�H���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V���(�Q�]�\�P�V

�%�L�R�W�L�Q�L�G�D�V�H�����Z�H�O�F�K�H�V���%�L�R�W�L�Q�����9�L�W�D�P�L�Q���+�����D�X�V���G�H�U���1�D�K�U�X�Q�J���I�U�H�L�V�H�W�]�W���X�Q�G���I�¾�U���G�H�Q���.�¸�U�S�H�U

�Y�H�U�I�¾�J�E�D�U���P�D�F�K�W�����2�K�Q�H���G�L�H�V�H�V���(�Q�]�\�P���N�D�Q�Q���G�H�U���.�¸�U�S�H�U���%�L�R�W�L�Q���Q�L�F�K�W���D�X�I�Q�H�K�P�H�Q�����Z�D�V

�Z�L�H�G�H�U�U�X�P���]�X���H�L�Q�H�P���0�D�Q�J�H�O���I�¾�K�U�H�Q���N�D�Q�Q�����0�H�Q�V�F�K�H�Q���P�L�W���E�H�V�W�L�P�P�W�H�Q���6�1�3�V�����6�L�Q�J�O�H

�1�X�N�O�H�R�W�L�G���3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�H�Q�����L�P���%�7�'���*�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���6�F�K�Z�L�H�U�L�J�N�H�L�W�H�Q���K�D�E�H�Q�����%�L�R�W�L�Q���U�L�F�K�W�L�J

�D�X�I�]�X�Q�H�K�P�H�Q�����Z�D�V���]�X���0�D�Q�J�H�O�H�U�V�F�K�H�L�Q�X�Q�J�H�Q���I�¾�K�U�H�Q���N�D�Q�Q�����(�L�Q�H���X�Q�]�X�U�H�L�F�K�H�Q�G�H���=�X�I�X�K�U

�Y�R�Q���%�L�R�W�L�Q���G�X�U�F�K���9�D�U�L�D�Q�W�H�Q�����G�L�H���G�L�H���$�X�I�Q�D�K�P�H���K�H�P�P�H�Q�����N�D�Q�Q���P�L�W���H�L�Q�H�U���E�U�H�L�W�H�Q���3�D�O�H�W�W�H

�Y�R�Q���3�U�R�E�O�H�P�H�Q���E�]�Z�����6�\�P�S�W�R�P�H�Q���Y�H�U�E�X�Q�G�H�Q���Z�H�U�G�H�Q�����G�D�U�X�Q�W�H�U���+�D�D�U�D�X�V�I�D�O�O��

�+�D�X�W�D�X�V�V�F�K�O�¦�J�H�����$�Q�¦�P�L�H���X�Q�G���Q�H�X�U�R�O�R�J�L�V�F�K�H���3�U�R�E�O�H�P�H��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���%�7�'���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���*���X�Q�G���&���&���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H

�V�W�D�U�N���H�L�Q�J�H�V�F�K�U�¦�Q�N�W�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�U���%�L�R�W�L�Q�L�G�D�V�H���X�Q�G���L�Q���G�H�U���)�R�O�J�H���H�L�Q�H�Q���0�D�Q�J�H�O���D�Q

�%�L�R�W�L�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���%�7�'���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���*���X�Q�G���*���*���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H

�V�W�D�U�N���H�L�Q�J�H�V�F�K�U�¦�Q�N�W�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�U���%�L�R�W�L�Q�L�G�D�V�H���X�Q�G���L�Q���G�H�U���)�R�O�J�H���H�L�Q�H�Q���0�D�Q�J�H�O���D�Q

Biotin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 70 von 180



�%�L�R�W�L�Q�����Z�R�E�H�L���G�H�U���0�D�Q�J�H�O���E�H�L�P���*���*���7�\�S�X�V���H�W�Z�D�V���V�F�K�Z�H�U�H�U���Z�L�H�J�W�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���$���$

�]�H�L�J�W���K�L�Q�J�H�J�H�Q���H�L�Q�H���Q�R�U�P�D�O�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�U���%�L�R�W�L�Q�L�G�D�V�H��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���%�7�'���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���$���X�Q�G���$���*���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H���V�W�D�U�N

�H�L�Q�J�H�V�F�K�U�¦�Q�N�W�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�U���%�L�R�W�L�Q�L�G�D�V�H���X�Q�G���L�Q���G�H�U���)�R�O�J�H���H�L�Q�H�Q���0�D�Q�J�H�O���D�Q���%�L�R�W�L�Q��

�Z�R�E�H�L���G�H�U���0�D�Q�J�H�O���E�H�L�P���$���$���7�\�S�X�V���H�W�Z�D�V���V�F�K�Z�H�U�H�U���Z�L�H�J�W�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���]�H�L�J�W

�K�L�Q�J�H�J�H�Q���H�L�Q�H���Q�R�U�P�D�O�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�U���%�L�R�W�L�Q�L�G�D�V�H��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V���������������� �&�������* �%�7�' �*�������*

�U�V���������������� �$�������* �%�7�' �$�������$

�U�V���������������� �$�������* �%�7�' �*�������*

Biotin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 71 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�&�D�O�F�L�X�P

�(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���&�D�O�F�L�X�P�P�D�Q�J�H�O

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q���H�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q

�&�D�O�F�L�X�P�P�D�Q�J�H�O���]�H�L�J�V�W���X�Q�G���E�H�L���O�¦�Q�J�H�U�I�U�L�V�W�L�J�H�P���%�H�V�W�H�K�H�Q���G�H�U���&�D�O�F�L�X�P���'�\�V�E�D�O�D�Q�F�H

�P�¸�J�O�L�F�K�H���6�\�P�S�W�R�P�H���H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�Q���N�D�Q�Q�V�W�����0�L�W���H�L�Q�H�U���F�D�O�F�L�X�P�U�H�L�F�K�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���X�Q�G

�H�L�Q�H�U���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J���X���D�����P�L�W���&�D�O�F�L�X�P�����0�D�J�Q�H�V�L�X�P���X�Q�G���9�L�W�D�P�L�Q���'���N�D�Q�Q�V�W���G�X���G�H�Q

�&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O���N�R�U�U�L�J�L�H�U�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���&�D�O�F�L�X�P�"

�&�D�O�F�L�X�P���L�V�W���H�L�Q���E�H�G�H�X�W�H�Q�G�H�U���0�L�Q�H�U�D�O�V�W�R�±���X�Q�G���H�U�I�¾�O�O�W���]�D�K�O�U�H�L�F�K�H���)�X�Q�N�W�L�R�Q�H�Q���L�P���.�¸�U�S�H�U��

�'�D�]�X���]�¦�K�O�H�Q���L�Q�V�E�H�V�R�Q�G�H�U�H���G�H�U���$�X�I�E�D�X���X�Q�G���G�L�H���(�U�K�D�O�W�X�Q�J���G�H�U���6�W�U�X�N�W�X�U���Y�R�Q���.�Q�R�F�K�H�Q���X�Q�G

�=�¦�K�Q�H�Q�����G�L�H���5�H�J�X�O�D�W�L�R�Q���G�H�U���0�X�V�N�H�O�����X�Q�G���1�H�U�Y�H�Q�I�X�Q�N�W�L�R�Q���V�R�Z�L�H���G�L�H���%�O�X�W�J�H�U�L�Q�Q�X�Q�J���]�X�P

�U�D�V�F�K�H�Q���6�W�L�O�O�H�Q���Y�R�Q���%�O�X�W�X�Q�J�H�Q��

�&�D�O�F�L�X�P
$BMDJVN�JTU�FJO�MFCFOTXJDIUJHFS�.JOFSBMTUPæ
�EFS�OJDIU�OVS�GàS�TUBSLF
,OPDIFO�VOE�HFTVOEF�;ÊIOF�VOFSMÊTTMJDI�JTU
�TPOEFSO�BVDI�GàS�EJF

'VOLUJPO�WPO�.VTLFMO
�/FSWFO�VOE�EBT�#MVUHFSJOOVOHTTZTUFN�

Calcium

Generiert am: 05-06-2026 Seite 72 von 180



�'�H�U���&�D�O�F�L�X�P�V�S�L�H�J�H�O���L�P���.�¸�U�S�H�U���Z�L�U�G���G�X�U�F�K���]�D�K�O�U�H�L�F�K�H���(�L�Q�³�X�V�V�I�D�N�W�R�U�H�Q���U�H�J�X�O�L�H�U�W�����'�D�]�X

�]�¦�K�O�H�Q���D�X�F�K���X�Q�V�H�U�H���*�H�Q�H�����'�L�H�V�H���Q�H�K�P�H�Q���(�L�Q�³�X�V�V���G�D�U�D�X�I�����Z�L�H���J�X�W���G�H�U���.�¸�U�S�H�U���&�D�O�F�L�X�P

�D�X�I�Q�L�P�P�W�����V�S�H�L�F�K�H�U�W���X�Q�G���D�X�V�V�F�K�H�L�G�H�W��

�(�L�Q���8�Q�J�O�H�L�F�K�J�H�Z�L�F�K�W���L�P���&�D�O�F�L�X�P�V�S�L�H�J�H�O���K�D�W���$�X�V�Z�L�U�N�X�Q�J�H�Q���D�X�I���G�L�H���4�X�D�O�L�W�¦�W���G�H�U���.�Q�R�F�K�H�Q

�X�Q�G���=�¦�K�Q�H�����]���%�����.�Q�R�F�K�H�Q�E�U�¾�F�K�H�����.�Q�R�F�K�H�Q�Y�H�U�I�R�U�P�X�Q�J�H�Q�����.�Q�R�F�K�H�Q�V�F�K�Z�X�Q�G���H�W�F���������G�L�H

�0�X�V�N�H�O�W�¦�W�L�J�N�H�L�W�����]���%�����0�X�V�N�H�O�N�U�¦�P�S�I�H�����+�H�U�]�U�K�\�W�K�P�X�V�V�W�¸�U�X�Q�J�H�Q�������G�L�H���1�H�U�Y�H�Q�I�X�Q�N�W�L�R�Q�����]���%��

�Q�H�X�U�R�O�R�J�L�V�F�K�H���)�H�K�O�I�X�Q�N�W�L�R�Q�H�Q�����X�Q�G���G�L�H���%�O�X�W�J�H�U�L�Q�Q�X�Q�J�����]���%�����Y�H�U�P�H�K�U�W�H���%�O�X�W�X�Q�J�H�Q��

�7�K�U�R�P�E�R�V�H�Q����

�%�H�L�V�S�L�H�O�H���I�¾�U���F�D�O�F�L�X�P�U�H�L�F�K�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O��

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O �0�H�Q�J�H���D�Q���&�D�O�F�L�X�P���S�U�R���������J���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O

�*�R�X�G�D ���������P�J

�-�R�J�K�X�U�W ���������P�J

�6�S�L�Q�D�W ���������P�J

�&�D�O�F�L�X�P�U�H�L�F�K�H�V���0�L�Q�H�U�D�O�Z�D�V�V�H�U �!�����������P�J���S�U�R���/�L�W�H�U

�6�H�V�D�P ���������P�J

Calcium

Generiert am: 05-06-2026 Seite 73 von 180



�:�X�V�V�W�H�V�W���G�X���V�F�K�R�Q�"

�'�H�U���P�H�Q�V�F�K�O�L�F�K�H���.�¸�U�S�H�U���H�Q�W�K�¦�O�W���H�W�Z�D

�����N�J���&�D�O�F�L�X�P�����G�D�Y�R�Q���H�W�Z�D�����������L�Q

�G�H�Q���.�Q�R�F�K�H�Q���X�Q�G���=�¦�K�Q�H�Q��

�&�D�O�F�L�X�P���L�V�W���G�D�V���I�¾�Q�I�W�K�¦�X�²�J�V�W�H

�(�O�H�P�H�Q�W���L�Q���G�H�U���(�U�G�N�U�X�V�W�H��

�:�R�G�X�U�F�K���P�D�F�K�W���V�L�F�K���H�L�Q

�&�D�O�F�L�X�P�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V���E�H�P�H�U�N�E�D�U�"

�(�L�Q���&�D�O�F�L�X�P�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V�����+�\�S�H�U�N�D�O�]�¦�P�L�H�����Y�H�U�X�U�V�D�F�K�W���]�X���%�H�J�L�Q�Q���Y���D�����X�Q�V�S�H�]�L�²�V�F�K�H

�6�\�P�S�W�R�P�H�����'�D�]�X���]�¦�K�O�H�Q���9�H�U�G�D�X�X�Q�J�V�S�U�R�E�O�H�P�H�����9�H�U�V�W�R�S�I�X�Q�J�����ž�E�H�O�N�H�L�W�����(�U�E�U�H�F�K�H�Q��

�%�D�X�F�K�V�F�K�P�H�U�]�H�Q�����Y�H�U�P�H�K�U�W�H�V���'�X�U�V�W�J�H�I�¾�K�O�����K�¦�X�²�J�H�V���:�D�V�V�H�U�O�D�V�V�H�Q���X�Q�G���$�S�S�H�W�L�W�O�R�V�L�J�N�H�L�W��

�(�L�Q���V�F�K�Z�H�U�H�U���&�D�O�F�L�X�P�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V���N�D�Q�Q���9�H�U�Z�L�U�U�X�Q�J�����*�H�I�¾�K�O�V�D�X�V�E�U�¾�F�K�H�����+�D�O�O�X�]�L�Q�D�W�L�R�Q�H�Q��

�0�X�V�N�H�O�V�F�K�Z�¦�F�K�H���X�Q�G���+�H�U�]�U�K�\�W�K�P�X�V�V�W�¸�U�X�Q�J�H�Q���Q�D�F�K���V�L�F�K���]�L�H�K�H�Q�����(�L�Q�H

�/�D�E�R�U�X�Q�W�H�U�V�X�F�K�X�Q�J���N�D�Q�Q���K�L�H�U���.�O�D�U�K�H�L�W���E�U�L�Q�J�H�Q��

�:�R�G�X�U�F�K���P�D�F�K�W���V�L�F�K���H�L�Q

�&�D�O�F�L�X�P�P�D�Q�J�H�O���E�H�P�H�U�N�E�D�U�"

�:�H�Q�Q���G�H�U���&�D�O�F�L�X�P�V�S�L�H�J�H�O���¾�E�H�U���H�L�Q�H�Q���O�¦�Q�J�H�U�H�Q���=�H�L�W�U�D�X�P���]�X���Q�L�H�G�U�L�J���L�V�W�����N�¸�Q�Q�H�Q���H�U�V�W�H

�$�Q�]�H�L�F�K�H�Q���Z�L�H���W�U�R�F�N�H�Q�H�����V�F�K�X�S�S�L�J�H���+�D�X�W�����E�U�¾�F�K�L�J�H���1�¦�J�H�O�����V�W�U�R�K�L�J�H�V���+�D�D�U���V�R�Z�L�H

�0�X�V�N�H�O�N�U�¦�P�S�I�H���L�P���5�¾�F�N�H�Q���X�Q�G���L�Q���G�H�Q���%�H�L�Q�H�Q���D�X�I�W�U�H�W�H�Q�����%�O�H�L�E�W���G�L�H�V�H�U���0�D�Q�J�H�O

�X�Q�N�R�U�U�L�J�L�H�U�W�����N�¸�Q�Q�H�Q���V�F�K�Z�H�U�Z�L�H�J�H�Q�G�H�U�H���Q�H�X�U�R�O�R�J�L�V�F�K�H���R�G�H�U���S�V�\�F�K�L�V�F�K�H���6�W�¸�U�X�Q�J�H�Q���Z�L�H

Calcium

Generiert am: 05-06-2026 Seite 74 von 180



�9�H�U�Z�L�U�U�W�K�H�L�W�����*�H�G�¦�F�K�W�Q�L�V�Y�H�U�O�X�V�W�����'�H�S�U�H�V�V�L�R�Q�H�Q���X�Q�G���+�D�O�O�X�]�L�Q�D�W�L�R�Q�H�Q���I�R�O�J�H�Q�����'�L�H�V�H

�6�\�P�S�W�R�P�H���V�L�Q�G���M�H�G�R�F�K���U�H�Y�H�U�V�L�E�H�O�����V�R�E�D�O�G���G�H�U���&�D�O�F�L�X�P�V�S�L�H�J�H�O���Z�L�H�G�H�U�K�H�U�J�H�V�W�H�O�O�W���Z�L�U�G��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���I�¾�Q�I���*�H�Q�H���L�P���&�D�O�F�L�X�P���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O��

�'�D�V���&�D�6�5���*�H�Q�����&�D�O�F�L�X�P���6�H�Q�V�L�W�L�Y�H�U���5�H�]�H�S�W�R�U���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U

�H�L�Q�H�Q���&�D�O�F�L�X�P���6�H�Q�V�L�W�L�Y�H�Q���5�H�]�H�S�W�R�U�����G�H�U���Y�R�U�U�D�Q�J�L�J���L�Q���G�H�U���1�H�E�H�Q�V�F�K�L�O�G�G�U�¾�V�H���]�X���²�Q�G�H�Q

�L�V�W�����'�L�H�V�H�U���P�L�V�V�W���O�D�X�I�H�Q�G���G�H�Q���&�D�O�F�L�X�P�V�S�L�H�J�H�O���L�P���%�O�X�W���X�Q�G���U�H�J�X�O�L�H�U�W���P�L�W���+�L�O�I�H���G�H�V

�3�D�U�D�W�K�R�U�P�R�Q�V�����3�7�+�����G�H�Q���&�D�O�F�L�X�P�V�S�L�H�J�H�O�����$�X�I���G�L�H�V�H���:�H�L�V�H���Z�L�U�G���¾�E�H�U���G�L�H���)�U�H�L�V�H�W�]�X�Q�J���Y�R�Q

�&�D�O�F�L�X�P���D�X�V���G�H�Q���.�Q�R�F�K�H�Q���E�]�Z�����G�L�H���Y�H�U�P�H�K�U�W�H���$�X�I�Q�D�K�P�H���Y�R�Q���&�D�O�F�L�X�P���D�X�V���G�H�P

�1�D�K�U�X�Q�J�V�E�U�H�L���G�H�U���&�D�O�F�L�X�P�V�S�L�H�J�H�O���H�U�K�¸�K�W���R�G�H�U���J�H�V�H�Q�N�W�����0�X�W�D�W�L�R�Q�H�Q���L�P���&�D�6�5���*�H�Q

�J�U�H�L�I�H�Q���G�D�K�H�U���L�Q���G�H�Q���&�D�O�F�L�X�P�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���H�L�Q���X�Q�G���N�¸�Q�Q�H�Q���6�\�P�S�W�R�P�H���H�L�Q�H�V

�&�D�O�F�L�X�P�P�D�Q�J�H�O�V���R�G�H�U�����¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V�H�V���Z�L�H���Q�H�X�U�R�O�R�J�L�V�F�K�H���6�W�¸�U�X�Q�J�H�Q�����]���%�����$�O�]�K�H�L�P�H�U���H�W�F����

�R�G�H�U���Q�H�X�U�R�P�X�V�N�X�O�¦�U�H���(�P�S�²�Q�G�O�L�F�K�N�H�L�W�H�Q�����]���%�����0�L�J�U�¦�Q�H�����D�X�V�O�¸�V�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���&�D�6�5���*�H�Q�V�����7�U�¦�J�H�U���G�H�V���7���$�O�O�H�O�V�����G���K�����$�X�I�V�F�K�H�L�Q�H�Q���Y�R�Q���7���L�Q

�Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q���.�R�P�E�L�Q�D�W�L�R�Q�H�Q���L�Q���L�K�U�H�U���$�X�V�Z�H�U�W�X�Q�J�������Z�L�H���G�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���*���7���X�Q�G

�7���7�����]�H�L�J�H�Q���J�H�Q�H�U�H�O�O���H�L�Q�H�Q���H�U�K�¸�K�W�H�Q���&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O�����:�L�U�G���J�O�H�L�F�K�]�H�L�W�L�J���Y�L�H�O

�&�D�O�F�L�X�P���¾�E�H�U���G�L�H���1�D�K�U�X�Q�J���X�Q�G���¾�E�H�U���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�H���D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q�����N�D�Q�Q���H�V���O�H�L�F�K�W�H�U

�]�X���H�L�Q�H�U���+�\�S�H�U�F�D�O�F�¦�P�L�H�����V�W�D�U�N���H�U�K�¸�K�W�H�P���&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O�����N�R�P�P�H�Q�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S

�*���*���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q���Q�R�U�P�D�O�H�Q���&�D�O�F�L�X�P�V�S�L�H�J�H�O��

�'�D�V���&�<�3�����$�����*�H�Q�����&�\�W�R�F�K�U�R�P���3�������������$�����*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V

�(�Q�]�\�P���&�\�W�R�F�K�U�R�P���3�������������$�������G�D�V���E�H�L�P���$�E�E�D�X���Y�R�Q���9�L�W�D�P�L�Q���'���H�L�Q�H���Z�L�F�K�W�L�J�H���5�R�O�O�H

�V�S�L�H�O�W�����9�L�W�D�P�L�Q���'���I�¸�U�G�H�U�W���X�Q�W�H�U���D�Q�G�H�U�H�P���G�L�H���$�X�I�Q�D�K�P�H���Y�R�Q���&�D�O�F�L�X�P���D�X�V���G�H�U���1�D�K�U�X�Q�J

�X�Q�G���K�H�P�P�W���G�L�H���)�U�H�L�V�H�W�]�X�Q�J���Y�R�Q���&�D�O�F�L�X�P���D�X�V���G�H�Q���.�Q�R�F�K�H�Q�����$�X�I���G�L�H�V�H���:�H�L�V�H���J�U�H�L�I�W���G�D�V

�(�Q�]�\�P���&�<�3�����$�����L�Q���G�H�Q���&�D�O�F�L�X�P���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���H�L�Q���X�Q�G���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���G�H�Q���&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O

�V�R�P�L�W���L�Q�G�L�U�H�N�W��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���&�<�3�����$�����*�H�Q�V�����7�U�¦�J�H�U���G�H�V���$���$�O�O�H�O�V�����G���K�����$�X�I�V�F�K�H�L�Q�H�Q���Y�R�Q

�$���L�Q���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q���.�R�P�E�L�Q�D�W�L�R�Q�H�Q���L�Q���L�K�U�H�U���$�X�V�Z�H�U�W�X�Q�J�����O�D�V�V�H�Q���J�H�Q�H�U�H�O�O���H�L�Q�H�Q

�Q�L�H�G�U�L�J�H�U�H�Q���&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O���H�U�N�H�Q�Q�H�Q�����.�R�Q�N�U�H�W���Q�H�L�J�H�Q���G�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���$���X�Q�G

�$���*���]�X���H�L�Q�H�Q���&�D�O�F�L�X�P�P�D�Q�J�H�O���X�Q�G���G�H�P�H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�H�Q���6�\�P�S�W�R�P�H�Q�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S

�*���*���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�P���Q�R�U�P�D�O�H�Q���&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O��

�'�D�V���9�:�$�����$�6�����*�H�Q�����9�R�Q���:�L�O�O�H�E�U�D�Q�G���'�R�P�D�L�Q���F�R�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���3�U�R�W�H�L�Q�������$�Q�W�L�V�H�Q�V�H���5�1�$�����*�H�Q��

�W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���H�L�Q���5�1�$���0�R�O�H�N�¾�O�����6�W�X�G�L�H�Q���K�D�E�H�Q���J�H�]�H�L�J�W�����G�D�V�V���G�D�V

�9�:�$�����$�6�����*�H�Q���¾�E�H�U���G�L�H���&�D�O�F�L�X�P�D�X�I�Q�D�K�P�H���X�Q�G�����I�U�H�L�V�H�W�]�X�Q�J���G�H�Q���&�D�O�F�L�X�P�V�S�L�H�J�H�O

�E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W��

Calcium

Generiert am: 05-06-2026 Seite 75 von 180



�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���9�:�$�����$�6�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���$���X�Q�G���*���$���]�H�L�J�H�Q

�J�H�Q�H�U�H�O�O���H�L�Q�H�Q���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O���L�P���6�H�U�X�P���X�Q�G���Q�H�L�J�W���]�X

�G�H�P�H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�H�Q���6�\�P�S�W�R�P�H�Q�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q���Q�R�U�P�D�O�H�Q

�&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O��

�'�D�V���/�,�1�&�������������*�H�Q�����/�R�Q�J���,�Q�W�H�U�J�H�Q�L�F���1�R�Q���3�U�R�W�H�L�Q���&�R�G�L�Q�J���5�1�$�����������*�H�Q�����L�V�W���D�Q���G�H�U

�$�N�W�L�Y�L�H�U�X�Q�J���Y�R�Q���*�H�Q�H�Q���E�H�W�H�L�O�L�J�W�����G�L�H���G�H�Q���&�D�O�F�L�X�P�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���/�,�1�&�������������*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���7���X�Q�G���7���7���]�H�L�J�H�Q

�H�L�Q�H�Q���K�¸�K�H�U�H�Q���&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O���X�Q�G���Q�H�L�J�W���]�X���G�H�P�H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�H�Q���6�\�P�S�W�R�P�H�Q��

�'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���&���&���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q���Q�R�U�P�D�O�H�Q���&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O��

�'�D�V���&�$�5�6�����*�H�Q�����&�\�V�W�H�L�Q�\�O���W�5�1�$���6�\�Q�W�K�H�W�D�V�H���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U

�G�D�V���(�Q�]�\�P���&�\�V�W�H�L�Q�\�O���W�5�1�$���6�\�Q�W�K�H�W�D�V�H�����'�L�H�V�H�V���V�S�L�H�O�W���E�H�L���G�H�U���3�U�R�W�H�L�Q�E�L�R�V�\�Q�W�K�H�V�H���H�L�Q�H

�]�H�Q�W�U�D�O�H���5�R�O�O�H���X�Q�G���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���H�E�H�Q�I�D�O�O�V���G�L�H���&�D�O�F�L�X�P�K�R�P�¸�R�V�W�D�V�H���L�P���.�¸�U�S�H�U��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���&�$�5�6�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���$���X�Q�G���$���*���]�H�L�J�H�Q���J�H�Q�H�U�H�O�O

�H�L�Q�H�Q���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���&�D�O�F�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O���X�Q�G���Q�H�L�J�H�Q���]�X���G�H�P�H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�H�Q���6�\�P�S�W�R�P�H�Q��

�'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q���Q�R�U�P�D�O�H�Q���&�D�O�F�L�X�P�V�S�L�H�J�H�O��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �*�������7 �&�D�6�5 �*�������7

�U�V�������������� �$�������* �9�:�$�����$�6�� �$�������*

�U�V�������������� �$�������* �&�$�5�6�� �$�������*

�U�V�������������� �$�������* �&�<�3�����$�� �*�������*

�U�V���������������� �&�������7 �/�,�1�&���������� �&�������&

Calcium

Generiert am: 05-06-2026 Seite 76 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�&�K�R�O�L�Q���6�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O

�+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���&�K�R�O�L�Q���E�H�]�R�J�H�Q�H���6�W�R�­�Z�H�F�K�V�H�O�V�W�¸�U�X�Q�J

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���O�¦�V�V�W���P�H�K�U�H�U�H���3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�H�Q���H�U�N�H�Q�Q�H�Q�����G�L�H���P�L�W

�$�X�±�¦�O�O�L�J�N�H�L�W�H�Q���L�Q���'�H�L�Q�H�P���&�K�R�O�L�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���L�Q���=�X�V�D�P�P�H�Q�K�D�Q�J���V�W�H�K�H�Q�����'�D�V���5�L�V�L�N�R

�I�¾�U���H�L�Q�H���&�K�R�O�L�Q���E�H�]�R�J�H�Q�H���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�V�W�¸�U�X�Q�J�����]���%�����)�H�W�W�O�H�E�H�U�����+�H�U�]���.�U�H�L�V�O�D�X�I��

�%�H�V�F�K�Z�H�U�G�H�Q�����N�R�U�R�Q�D�U�H���$�X�±�¦�O�O�L�J�N�H�L�W�H�Q�����L�V�W���L�Q���'�H�L�Q�H�P���)�D�O�O���V�W�D�U�N���H�U�K�¸�K�W�����(�L�Q�H

�F�K�R�O�L�Q�U�H�L�F�K�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���E�]�Z�����H�L�Q�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J���P�L�W���&�K�R�O�L�Q���X�Q�G���G�H�Q���9�L�W�D�P�L�Q�H�Q

�%�������%�����X�Q�G���%�������N�D�Q�Q���'�H�L�Q�H�P���H�U�K�¸�K�W�H�Q���5�L�V�L�N�R���H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K���H�Q�W�J�H�J�H�Q�Z�L�U�N�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���&�K�R�O�L�Q�"

�&�K�R�O�L�Q���L�V�W���H�L�Q���I�H�W�W�¦�K�Q�O�L�F�K�H�U���1�¦�K�U�V�W�R�±���X�Q�G���%�H�V�W�D�Q�G�W�H�L�O���G�H�V���E�H�N�D�Q�Q�W�H�U�H�Q���/�H�F�L�W�K�L�Q�V�����&�K�R�O�L�Q

�Z�L�U�G���L�P���.�¸�U�S�H�U���I�¾�U���]�D�K�O�U�H�L�F�K�H���$�X�I�J�D�E�H�Q���K�H�U�D�Q�J�H�]�R�J�H�Q�����=�X�P���H�L�Q�H�Q���Z�L�U�G���H�V���I�¾�U���G�L�H

�+�H�U�V�W�H�O�O�X�Q�J���Y�R�Q���3�K�R�V�S�K�D�W�L�G�\�O�F�K�R�O�L�Q���K�H�U�D�Q�J�H�]�R�J�H�Q�����G�D�V���Z�L�H�G�H�U�X�P���H�L�Q�H�Q���Z�L�F�K�W�L�J�H�Q

�%�H�V�W�D�Q�G�W�H�L�O���X�Q�V�H�U�H�U���=�H�O�O�P�H�P�E�U�D�Q�H�Q���G�D�U�V�W�H�O�O�W��

�&�K�R�O�L�Q
$IPMJO�JTU�FJO�MFCFOTXJDIUJHFS�/ÊISTUPæ
�EFS�FOUTDIFJEFOE�GàS�EJF

(FTVOEIFJU�EFT�(FIJSOT
�EFS�-FCFS�VOE�EJF�3FHVMBUJPO�EFS
(FOFYQSFTTJPO�JTU�

Cholin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 77 von 180



�=�X�P���D�Q�G�H�U�H�Q���L�V�W���&�K�R�O�L�Q���I�¾�U���G�L�H���3�U�R�G�X�N�W�L�R�Q���G�H�V���1�H�X�U�R�W�U�D�Q�V�P�L�W�W�H�U�V���$�F�H�W�\�O�F�K�R�O�L�Q���Z�L�F�K�W�L�J��

�'�L�H�V�H�U���%�R�W�H�Q�V�W�R�±���Y�H�U�P�L�W�W�H�O�W���6�L�J�Q�D�O�H���]�Z�L�V�F�K�H�Q���X�Q�V�H�U�H�Q���1�H�U�Y�H�Q�]�H�O�O�H�Q���L�P���*�H�K�L�U�Q���X�Q�G���L�Q

�G�H�U���3�H�U�L�S�K�H�U�L�H���X�Q�G���Q�L�P�P�W���(�L�Q�³�X�V�V���D�X�I���X�Q�V�H�U�H���*�H�K�L�U�Q�I�X�Q�N�W�L�R�Q�����G�L�H���.�R�J�Q�L�W�L�R�Q�����G�D�V

�*�H�G�¦�F�K�W�Q�L�V���V�R�Z�L�H���G�L�H���$�X�I�P�H�U�N�V�D�P�N�H�L�W�����$�X�F�K���G�L�H���/�H�E�H�U�J�H�V�X�Q�G�K�H�L�W���L�V�W���Y�R�Q���&�K�R�O�L�Q

�D�E�K�¦�Q�J�L�J�����6�R���L�V�W���G�H�U���1�¦�K�U�V�W�R�±���E�H�L���G�H�U���3�U�R�G�X�N�W�L�R�Q���Y�R�Q���9�/�'�/�����9�H�U�\���/�R�Z���'�H�Q�V�L�W�\

�/�L�S�R�S�U�R�W�H�L�Q�����E�H�W�H�L�O�L�J�W�����9�/�'�/���L�V�W���H�L�Q���7�U�D�Q�V�S�R�U�W�S�U�R�W�H�L�Q���X�Q�G���E�H�I�¸�U�G�H�U�W���)�H�W�W���X�Q�G���&�K�R�O�H�V�W�H�U�L�Q

�D�X�V���G�H�U���/�H�E�H�U���L�Q���M�H�Q�H���.�¸�U�S�H�U�E�H�U�H�L�F�K�H�����L�Q���G�H�Q�H�Q���G�L�H���E�H�L�G�H�Q���6�W�R�±�H���G�U�L�Q�J�H�Q�G���E�H�Q�¸�W�L�J�W

�Z�H�U�G�H�Q�����$�X�I���G�L�H�V�H���:�H�L�V�H���V�F�K�¾�W�]�W���&�K�R�O�L�Q���G�L�H���/�H�E�H�U���Y�R�U���H�L�Q�H�U���ž�E�H�U�O�D�G�X�Q�J���P�L�W���)�H�W�W�N�¸�U�S�H�U�Q

�X�Q�G���G�H�U���J�H�I�¾�U�F�K�W�H�W�H�Q���)�H�W�W�O�H�E�H�U�����=�X�V�¦�W�]�O�L�F�K���U�H�J�X�O�L�H�U�W���&�K�R�O�L�Q���J�H�P�H�L�Q�V�D�P���P�L�W���%�H�W�D�L�Q��

�)�R�O�V�¦�X�U�H�����9�L�W�D�P�L�Q���%�������X�Q�G���6���$�G�H�Q�R�V�\�O�P�H�W�K�L�R�Q�L�Q�����6�$�0�H�����G�H�Q���+�R�P�R�F�\�V�W�H�L�Q�V�S�L�H�J�H�O��

�'�L�H�V�H�U���:�H�U�W���L�V�W���Z�L�H�G�H�U�X�P���H�L�Q���E�H�G�H�X�W�H�Q�G�H�U���3�D�U�D�P�H�W�H�U���I�¾�U���X�Q�V�H�U���+�H�U�]���.�U�H�L�V�O�D�X�I�V�\�V�W�H�P

�X�Q�G���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���X�Q�V�H�U�H���*�H�I�¦�¡�J�H�V�X�Q�G�K�H�L�W��

�%�H�L�V�S�L�H�O�H���I�¾�U���F�K�R�O�L�Q�U�H�L�F�K�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O��

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O �0�H�Q�J�H���D�Q���&�K�R�O�L�Q���S�U�R���������J���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O

�(�L�H�U �������������P�J

�%�X�W�W�H�U �����������P�J

�.�¦�V�H �������P�J

�6�F�K�Z�H�L�Q�H�³�H�L�V�F�K �������������P�J

�/�D�F�K�V �����������P�J

�6�R�Q�Q�H�Q�E�O�X�P�H�Q�N�H�U�Q�H �������P�J

�6�R�M�D�E�R�K�Q�H�Q ���������P�J

Cholin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 78 von 180



�*�X�W���]�X���Z�L�V�V�H�Q��

�&�K�R�O�L�Q���V�S�L�H�O�W���E�H�L���G�H�U���5�H�J�X�O�D�W�L�R�Q���G�H�U

�*�H�Q�H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q�����8�P�V�H�W�]�X�Q�J���G�H�U

�J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q���,�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���L�Q

�6�\�Q�W�K�H�V�H�S�U�R�]�H�V�V�H�����X�Q�G���G�H�U���I�U�¾�K�H�Q

�*�H�K�L�U�Q�H�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J���G�H�V���(�P�E�U�\�R�V���H�L�Q�H

�5�R�O�O�H�����$�X�I�J�U�X�Q�G���V�H�L�Q�H�U���%�H�G�H�X�W�X�Q�J���L�P

�.�¸�U�S�H�U���Z�X�U�G�H���&�K�R�O�L�Q���I�U�¾�K�H�U���D�O�V���9�L�W�D�P�L�Q���%��

�E�H�]�H�L�F�K�Q�H�W�����'�L�H�V�H���%�H�]�H�L�F�K�Q�X�Q�J���K�D�W���V�L�F�K

�Q�L�F�K�W���G�X�U�F�K�J�H�V�H�W�]�W�����G�D���G�H�U���.�¸�U�S�H�U���&�K�R�O�L�Q

�V�H�O�E�V�W���K�H�U�V�W�H�O�O�H�Q���N�D�Q�Q�����'�H�Q�Q�R�F�K���L�V�W���H�L�Q�H

�D�X�V�U�H�L�F�K�H�Q�G�H���=�X�I�X�K�U���¾�E�H�U���G�L�H���1�D�K�U�X�Q�J

�H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G���I�¾�U���G�L�H���$�X�V�¾�E�X�Q�J���D�O�O���V�H�L�Q�H�U

�)�X�Q�N�W�L�R�Q�H�Q��

�:�D�U�X�P���L�V�W���H�L�Q���J�H�V�X�Q�G�H�U

�+�R�P�R�F�\�V�W�H�L�Q�V�S�L�H�J�H�O���Z�L�F�K�W�L�J�"

�(�L�Q���H�U�K�¸�K�W�H�U���%�O�X�W�V�S�L�H�J�H�O���G�H�U���$�P�L�Q�R�V�¦�X�U�H���+�R�P�R�F�\�V�W�H�L�Q���J�L�O�W���D�O�V���5�L�V�L�N�R�I�D�N�W�R�U���I�¾�U

�Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H���(�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J�H�Q���L�P���+�H�U�]���.�U�H�L�V�O�D�X�I���6�\�V�W�H�P���Z�L�H���6�F�K�O�D�J�D�Q�I�D�O�O�����+�H�U�]�L�Q�I�D�U�N�W���X�Q�G

�*�H�I�¦�¡�Y�H�U�H�Q�J�X�Q�J�H�Q�����+�R�P�R�F�\�V�W�H�L�Q���H�Q�W�V�W�H�K�W���L�P���.�¸�U�S�H�U���G�X�U�F�K���G�H�Q���$�E�E�D�X���G�H�U���$�P�L�Q�R�V�¦�X�U�H

�0�H�W�K�L�R�Q�L�Q�����G�L�H���L�Q���]�D�K�O�U�H�L�F�K�H�Q�����Y�R�U�Z�L�H�J�H�Q�G���W�L�H�U�L�V�F�K�H�Q���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O�Q���H�Q�W�K�D�O�W�H�Q���L�V�W�����,�Q���G�H�U

�5�H�J�H�O���Z�L�U�G���+�R�P�R�F�\�V�W�H�L�Q���V�F�K�Q�H�O�O���X�Q�G���H�´�]�L�H�Q�W���G�X�U�F�K���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�Z�H�J�H���L�P

�.�¸�U�S�H�U���D�E�J�H�E�D�X�W�����:�D�V���K�D�W���&�K�R�O�L�Q���P�L�W���+�R�P�R�F�\�V�W�H�L�Q���]�X���W�X�Q�����(�L�Q���0�D�Q�J�H�O���D�Q���&�K�R�O�L�Q���Z�L�U�G

�P�L�W���H�L�Q�H�P���H�U�K�¸�K�W�H�Q���+�R�P�R�F�\�V�W�H�L�Q�V�S�L�H�J�H�O���D�V�V�R�]�L�L�H�U�W�����8�P�J�H�N�H�K�U�W���N�D�Q�Q���H�L�Q�H���J�X�W�H

�9�H�U�V�R�U�J�X�Q�J���P�L�W���&�K�R�O�L�Q���X�Q�G���R�G�H�U���%�H�W�D�L�Q���D�X�V���G�H�U���1�D�K�U�X�Q�J���R�G�H�U���¾�E�H�U���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�H���G�H�Q

�+�R�P�R�F�\�V�W�H�L�Q�V�S�L�H�J�H�O���S�R�V�L�W�L�Y���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

Cholin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 79 von 180



�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���Y�L�H�U���*�H�Q�H���L�P���&�K�R�O�L�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�����'�D�V���3�(�0�7���*�H�Q

���3�K�R�V�S�K�D�W�L�G�\�O�H�W�K�D�Q�R�O�D�P�L�Q���1���0�H�W�K�\�O�W�U�D�Q�V�I�H�U�D�V�H�����V�S�L�H�O�W���G�L�H���S�U�R�P�L�Q�H�Q�W�H�V�W�H���5�R�O�O�H���L�P

�&�K�R�O�L�Q�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�����'�D�V���3�(�0�7���*�H�Q���N�R�G�L�H�U�W���I�¾�U���G�D�V���(�Q�]�\�P���3�(�0�7�����G�D�V���E�H�L���G�H�U

�%�L�R�V�\�Q�W�K�H�V�H���Y�R�Q���3�K�R�V�S�K�D�W�L�G�\�O�F�K�R�O�L�Q���E�H�V�W�L�P�P�H�Q�G���L�V�W�����(�L�Q�H���9�H�U�¦�Q�G�H�U�X�Q�J���R�G�H�U���0�X�W�D�W�L�R�Q

�G�H�V���3�(�0�7���*�H�Q�V���N�D�Q�Q���G�D�K�H�U���L�Q���G�H�Q���&�K�R�O�L�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���H�L�Q�J�U�H�L�I�H�Q���X�Q�G���G�L�H���3�U�R�G�X�N�W�L�R�Q

�Y�R�Q���3�K�R�V�S�K�D�W�L�G�\�O�F�K�R�O�L�Q���H�P�S�²�Q�G�O�L�F�K���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

�G�L�H���9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������G�H�V���3�(�0�7���*�H�Q�V�����6�W�X�G�L�H�Q���]�H�L�J�H�Q�����G�D�V�V���3�H�U�V�R�Q�H�Q���P�L�W���G�H�P���7���7

�*�H�Q�R�W�\�S���D�X�I�J�U�X�Q�G���H�L�Q�H�U���P�D�Q�J�H�O�Q�G�H�Q���(�Q�]�\�P�I�X�Q�N�W�L�R�Q���H�L�Q���K�¸�K�H�U�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H

�X�Q�]�X�U�H�L�F�K�H�Q�G�H���&�K�R�O�L�Q�Y�H�U�Z�H�U�W�X�Q�J���K�D�E�H�Q�����$�X�F�K���G�H�U���&���7���*�H�Q�R�W�\�S���W�U�¦�J�W���H�L�Q���5�L�V�L�N�R��

�M�H�G�R�F�K���L�Q���H�L�Q�H�P���J�H�U�L�Q�J�H�U�H�Q���$�X�V�P�D�¡�����(�L�Q�H���6�W�X�G�L�H���]�H�L�J�W�����G�D�V�V���3�H�U�V�R�Q�H�Q���P�L�W���G�L�H�V�H�U

�9�D�U�L�D�Q�W�H���E�H�L���H�L�Q�H�U���J�O�H�L�F�K�]�H�L�W�L�J���]�X���J�H�U�L�Q�J�H�Q���&�K�R�O�L�Q�D�X�I�Q�D�K�P�H���¾�E�H�U���G�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J

�H�L�Q�H���K�¸�K�H�U�H���:�D�K�U�V�F�K�H�L�Q�O�L�F�K�N�H�L�W���I�¾�U���G�L�H���(�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J���H�L�Q�H�U���)�H�W�W�O�H�E�H�U���D�X�I�Z�H�L�V�H�Q��

�'�L�H�V�H���*�U�X�S�S�H���S�U�R�²�W�L�H�U�W���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���Y�R�Q���H�L�Q�H�U���&�K�R�O�L�Q���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J��

�'�D�V���&�+�.�$���*�H�Q�����&�K�R�O�L�Q���.�L�Q�D�V�H���D�O�S�K�D�����V�S�L�H�O�W���E�H�L���G�H�U���&�K�R�O�L�Q�Y�H�U�D�U�E�H�L�W�X�Q�J���L�P���.�¸�U�S�H�U���H�L�Q�H

�Z�L�F�K�W�L�J�H���5�R�O�O�H�����'�D�V���*�H�Q���N�R�G�L�H�U�W���I�¾�U���G�D�V���(�Q�]�\�P���&�+�.�$�����G�D�V���&�K�R�O�L�Q���L�Q���&�K�R�O�L�Q�S�K�R�V�S�K�D�W

�X�P�Z�D�Q�G�H�O�W�����H�L�Q�H���9�R�U�V�W�X�I�H���Y�R�Q���3�K�R�V�S�K�D�W�L�G�\�O�F�K�R�O�L�Q�����0�X�W�D�W�L�R�Q�H�Q���L�Q���G�L�H�V�H�P���*�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���]�X

�6�W�¸�U�X�Q�J�H�Q���L�P���&�K�R�O�L�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���I�¾�K�U�H�Q��

�G�L�H���9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���&�+�.�$���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���$���X�Q�G���$���&���N�¸�Q�Q�H�Q���P�L�W

�G�H�U���Y�H�U�U�L�Q�J�H�U�W�H�Q���8�P�V�H�W�]�X�Q�J���Y�R�Q���0�H�W�K�L�R�Q�L�Q���]�X���3�K�R�V�S�K�D�W�L�G�\�O�F�K�R�O�L�Q���D�V�V�R�]�L�L�H�U�W

�Z�H�U�G�H�Q�����0�H�W�K�L�R�Q�L�Q���L�V�W���H�L�Q�H���H�V�V�H�Q�]�L�H�O�O�H���$�P�L�Q�R�V�¦�X�U�H���X�Q�G���L�Q���G�H�U���N�¸�U�S�H�U�H�L�J�H�Q�H�Q

�6�\�Q�W�K�H�V�H���Y�R�Q���3�K�R�V�S�K�D�W�L�G�\�O�F�K�R�O�L�Q���L�Q�Y�R�O�Y�L�H�U�W��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V���������������� �$�������& �&�+�.�$ �$�������&

�U�V�������������� �$�������* �0�7�+�)�'�� �$�������*

�U�V�������������� �$�������* �%�+�0�7 �$�������*

�U�V�������� �&�������7 �3�(�0�7 �&�������7

Cholin

Generiert am: 05-06-2026 Seite 80 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�(�L�V�H�Q

�(�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���(�L�V�H�Q�P�D�Q�J�H�O

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���]�X���H�L�Q�H�P���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���(�L�V�H�Q��

�6�S�L�H�J�H�O���E�]�Z�����H�L�Q�H�P���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���+�¦�P�R�J�O�R�E�L�Q���6�S�L�H�J�H�O���Q�H�L�J�V�W�����'�H�L�Q���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q

�(�L�V�H�Q�P�D�Q�J�H�O���L�V�W���G�D�K�H�U���H�U�K�¸�K�W�����,�Q���'�H�L�Q�H�P���)�D�O�O���L�V�W���H�L�Q�H���H�L�V�H�Q�U�H�L�F�K�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���E�]�Z��

�H�L�Q�H���H�U�J�¦�Q�]�H�Q�G�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J���Y�R�Q���(�L�V�H�Q���H�P�S�I�H�K�O�H�Q�V�Z�H�U�W�����)�D�O�O�V���G�X���H�L�Q�H

�6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J���Y�R�Q���(�L�V�H�Q���L�Q���(�U�Z�¦�J�X�Q�J���]�L�H�K�V�W�����V�R�O�O�W�H���G�L�H���'�R�V�L�H�U�X�Q�J���L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O���D�Q

�G�H�L�Q�H���%�H�G�¾�U�I�Q�L�V�V�H���D�Q�J�H�S�D�V�V�W���Z�H�U�G�H�Q�����X�P���H�L�Q�H���R�S�W�L�P�D�O�H���:�L�U�N�X�Q�J���]�X���H�U�]�L�H�O�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���(�L�V�H�Q�"

�(�L�V�H�Q���L�V�W���H�L�Q���H�V�V�H�Q�W�L�H�O�O�H�V���6�S�X�U�H�Q�H�O�H�P�H�Q�W�����G�D�V���I�¾�U���G�H�Q���(�Q�H�U�J�L�H�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���X�Q�G���G�L�H

�6�D�X�H�U�V�W�R�±�Y�H�U�V�R�U�J�X�Q�J���G�X�U�F�K���+�¦�P�R�J�O�R�E�L�Q���X�Q�H�U�O�¦�V�V�O�L�F�K���L�V�W�����(�V���X�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�W���G�L�H���6�\�Q�W�K�H�V�H

�Z�L�F�K�W�L�J�H�U���1�H�X�U�R�W�U�D�Q�V�P�L�W�W�H�U�����V�W�¦�U�N�W���G�L�H���,�P�P�X�Q�D�E�Z�H�K�U���G�X�U�F�K���)�¸�U�G�H�U�X�Q�J���G�H�U���,�P�P�X�Q�]�H�O�O�H�Q

�(�L�V�H�Q
&JTFO�JTU�FJO�MFCFOTXJDIUJHFT�4QVSFOFMFNFOU
�EBT�GàS�EFO

&OFSHJFTUPæXFDITFM
�EJF�4BVFSTUPæWFSTPSHVOH�VOE�EJF�*NNVOBCXFIS
VOFSMÊTTMJDI�JTU��&SGBISF
�XJF�&JTFO�%FJOFO�,ÚSQFS�VOUFSTUàU[U�VOE

XFMDIF�HFOFUJTDIFO�'BLUPSFO�EFJO�3JTJLP�GàS�&JTFONBOHFM�CFFJOnVTTFO
LÚOOFO�

Eisen

Generiert am: 05-06-2026 Seite 81 von 180



�X�Q�G���E�H�W�H�L�O�L�J�W���V�L�F�K���D�Q���G�H�U���(�Q�W�J�L�I�W�X�Q�J���G�H�V���.�¸�U�S�H�U�V���G�X�U�F�K���V�H�L�Q�H���5�R�O�O�H���L�Q���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q

�(�Q�]�\�P�H�Q��

�(�L�V�H�Q���Z�L�U�G���¾�E�H�U���G�L�H���1�D�K�U�X�Q�J���D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q�����Z�R�E�H�L���H�V���D�X�V���W�L�H�U�L�V�F�K�H�Q���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O�Q���Z�L�H

�]���%�����)�O�H�L�V�F�K�����)�L�V�F�K���X�Q�G���(�L�H�U�Q���E�H�Y�R�U�]�X�J�W���U�H�V�R�U�E�L�H�U�W���Z�L�U�G�����'�H�Q�Q�R�F�K���V�L�Q�G���D�X�F�K���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���Z�L�H���+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�����J�U�¾�Q�H�V���%�O�D�W�W�J�H�P�¾�V�H���X�Q�G���*�H�W�U�H�L�G�H���J�X�W�H���/�L�H�I�H�U�D�Q�W�H�Q��

�'�D�V���(�L�V�H�Q���Z�L�U�G���V�F�K�O�L�H�¡�O�L�F�K���L�Q���G�L�H���%�O�X�W�E�D�K�Q���D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q���X�Q�G���G�R�U�W���I�¾�U���G�H�Q���7�U�D�Q�V�S�R�U�W���D�Q

�H�L�Q���V�S�H�]�L�²�V�F�K�H�V���7�U�D�Q�V�S�R�U�W�S�U�R�W�H�L�Q�����G�D�V���7�U�D�Q�V�I�H�U�U�L�Q�����J�H�E�X�Q�G�H�Q��

�'�D�V���7�U�D�Q�V�I�H�U�U�L�Q���W�U�D�Q�V�S�R�U�W�L�H�U�W���G�D�V���(�L�V�H�Q���]�X���G�H�Q���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q���=�H�O�O�H�Q���X�Q�G���*�H�Z�H�E�H�Q���L�P

�.�¸�U�S�H�U�����(�L�Q���7�H�L�O���G�H�V���D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q�H�Q���(�L�V�H�Q�V���Z�L�U�G���L�Q���G�H�U���/�H�E�H�U���D�O�V���)�H�U�U�L�W�L�Q���X�Q�G

�+�¦�P�R�J�O�R�E�L�Q���J�H�V�S�H�L�F�K�H�U�W�����)�H�U�U�L�W�L�Q���L�V�W���H�L�Q���3�U�R�W�H�L�Q�����Z�H�O�F�K�H�V���(�L�V�H�Q���E�L�Q�G�H�W���X�Q�G���D�O�V���5�H�V�H�U�Y�H

�G�L�H�Q�W�����Z�¦�K�U�H�Q�G���+�¦�P�R�J�O�R�E�L�Q���L�Q���G�H�Q���U�R�W�H�Q���%�O�X�W�N�¸�U�S�H�U�F�K�H�Q���G�H�Q���6�D�X�H�U�V�W�R�±���W�U�D�Q�V�S�R�U�W�L�H�U�W��

�'�H�U���(�L�V�H�Q�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���Z�L�U�G���Y�R�Q���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q���+�R�U�P�R�Q�H�Q���X�Q�G���3�U�R�W�H�L�Q�H�Q���U�H�J�X�O�L�H�U�W�����(�V���L�V�W

�Z�L�F�K�W�L�J�����G�D�V�V���G�H�U���.�¸�U�S�H�U���P�L�W���D�X�V�U�H�L�F�K�H�Q�G���(�L�V�H�Q���Y�H�U�V�R�U�J�W���Z�L�U�G���X�Q�G���J�O�H�L�F�K�]�H�L�W�L�J���H�L�Q�H

�ž�E�H�U�O�D�G�X�Q�J���Y�H�U�P�L�H�G�H�Q���Z�L�U�G�����'�D�V���+�R�U�P�R�Q���+�H�S�F�L�G�L�Q���L�V�W���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���H�L�Q���Z�L�F�K�W�L�J�H�V

�5�H�J�X�O�L�H�U�X�Q�J�V�P�R�O�H�N�¾�O�����G�D�V���E�H�L���H�L�Q�H�P���D�X�V�U�H�L�F�K�H�Q�G�H�Q���(�L�V�H�Q���6�S�L�H�J�H�O���V�R�Z�R�K�O���G�L�H

�(�L�V�H�Q�D�X�I�Q�D�K�P�H���L�P���'�D�U�P���D�O�V���D�X�F�K���G�L�H���)�U�H�L�V�H�W�]�X�Q�J���Y�R�Q���(�L�V�H�Q���D�X�V���G�H�Q���6�S�H�L�F�K�H�U�R�U�J�D�Q�H�Q

�K�H�P�P�W�����8�P�J�H�N�H�K�U�W���Z�H�U�G�H�Q���E�H�L�G�H���0�D�¡�Q�D�K�P�H�Q���D�N�W�L�Y�L�H�U�W�����Z�H�Q�Q���G�H�U���(�L�V�H�Q���6�S�L�H�J�H�O���V�L�Q�N�W��

�ž�E�H�U���G�L�H���5�H�J�X�O�L�H�U�X�Q�J���G�H�U���E�H�W�H�L�O�L�J�W�H�Q���+�R�U�P�R�Q�H���X�Q�G���3�U�R�W�H�L�Q�H���Q�H�K�P�H�Q���G�L�H���*�H�Q�H���(�L�Q�³�X�V�V

�D�X�I���G�H�Q���(�L�V�H�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�����'�H�Q�Q�R�F�K���V�S�L�H�O�H�Q���H�L�Q���J�H�V�X�Q�G�H�U���/�H�E�H�Q�V�V�W�L�O�����G�L�H

�'�D�U�P�J�H�V�X�Q�G�K�H�L�W�����G�L�H���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J�����6�W�U�H�V�V���X�Q�G���Y�L�H�O�H���D�Q�G�H�U�H���H�S�L�J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�V�S�H�N�W�H���H�L�Q�H

�H�E�H�Q�V�R���E�H�G�H�X�W�H�Q�G�H���5�R�O�O�H��

�%�H�L�V�S�L�H�O�H���I�¾�U���H�L�V�H�Q�U�H�L�F�K�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O��

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O �0�H�Q�J�H���D�Q���(�L�V�H�Q���S�U�R���������J���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O

�(�L�H�U ���������P�J

�+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�����]���%�����.�L�F�K�H�U�H�U�E�V�H�Q�� �����P�J

�)�L�V�F�K�����]���%�����7�K�X�Q�²�V�F�K�� �����P�J

�5�R�W�H�V���)�O�H�L�V�F�K�����]���%�����5�L�Q�G�H�U�V�W�H�D�N�� �����P�J

�9�R�O�O�N�R�U�Q�E�U�R�W �����P�J

�*�U�¾�Q�H�V���%�O�D�W�W�J�H�P�¾�V�H ���������P�J

Eisen

Generiert am: 05-06-2026 Seite 82 von 180



�*�X�W���]�X���Z�L�V�V�H�Q

�6�L�Q�G���G�L�H���(�L�V�H�Q�V�S�H�L�F�K�H�U���H�U�V�F�K�¸�S�I�W�����L�V�W���G�L�H

�1�H�X�E�L�O�G�X�Q�J���G�H�U���U�R�W�H�Q���%�O�X�W�N�¸�U�S�H�U�F�K�H�Q

�U�H�G�X�]�L�H�U�W���X�Q�G���H�V���N�R�P�P�W���]�X���H�L�Q�H�U

�%�O�X�W�D�U�P�X�W�����'�L�H���H�U�V�W�H�Q���6�\�P�S�W�R�P�H���W�U�H�W�H�Q

�H�U�V�W���Y�H�U�K�¦�O�W�Q�L�V�P�¦�¡�L�J���V�S�¦�W���D�X�I�����+�L�H�U�]�X

�]�¦�K�O�H�Q��

�D�O�O�J�H�P�H�L�Q�H���(�U�V�F�K�¸�S�I�X�Q�J

�.�R�S�I�V�F�K�P�H�U�]�H�Q

�+�D�X�W�E�O�¦�V�V�H

�E�U�¾�F�K�L�J�H���)�L�Q�J�H�U�Q�¦�J�H�O

�V�W�X�P�S�I�H���+�D�D�U�H

�,�Q�I�H�N�W�D�Q�I�¦�O�O�L�J�N�H�L�W

�$�Q�K�D�Q�G���H�L�Q�H�V���%�O�X�W�E�H�I�X�Q�G�H�V���O�¦�V�V�W���V�L�F�K���H�L�Q

�(�L�V�H�Q�P�D�Q�J�H�O���U�D�V�F�K���H�U�N�H�Q�Q�H�Q�����1�H�E�H�Q���H�L�Q�H�U���H�L�V�H�Q�U�H�L�F�K�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���P�L�W���)�O�H�L�V�F�K��

�)�L�V�F�K�����(�L�H�U�Q�����1�¾�V�V�H�Q�����+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�Q�����9�R�O�O�N�R�U�Q�J�H�W�U�H�L�G�H���L�V�W���H�L�Q�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J

�P�L�W���(�L�V�H�Q���]�X���H�P�S�I�H�K�O�H�Q�����'�L�H�V�H���V�R�O�O�W�H���P�L�Q�G�H�V�W�H�Q�V�������:�R�F�K�H�Q���L�Q���H�L�Q�H�U���J�X�W

�Y�H�U�W�U�¦�J�O�L�F�K�H�Q���'�R�V�L�H�U�X�Q�J���H�U�I�R�O�J�H�Q�����/�D�V�V���'�L�F�K���G�D�K�L�Q�J�H�K�H�Q�G���Y�R�Q���H�L�Q�H�U���)�D�F�K�N�U�D�I�W

�E�H�U�D�W�H�Q��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���H�L�Q���*�H�Q���L�P���(�L�V�H�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O��

�'�D�V���7�0�3�5�6�6�����*�H�Q�����7�U�D�Q�V�P�H�P�E�U�D�Q�H���6�H�U�L�Q�H���3�U�R�W�H�D�V�H�������*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q

�%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V���(�Q�]�\�P���0�D�W�U�L�S�W�D�V�H���������'�D�V���(�Q�]�\�P���U�H�J�X�O�L�H�U�W���G�L�H���$�X�I�Q�D�K�P�H���Y�R�Q���(�L�V�H�Q���L�P

�'�D�U�P�����L�Q�G�H�P���H�V���G�D�V���+�R�U�P�R�Q���+�H�S�F�L�G�L�Q���S�U�R�G�X�]�L�H�U�W�����G�D�V���G�L�H���$�X�I�Q�D�K�P�H���Y�R�Q���(�L�V�H�Q���L�P���'�D�U�P

�X�Q�G���G�L�H���)�U�H�L�V�H�W�]�X�Q�J���Y�R�Q���(�L�V�H�Q���D�X�V���G�H�Q���.�¸�U�S�H�U�G�H�S�R�W�V���U�H�J�X�O�L�H�U�W��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���7�0�3�5�6�6�����*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���Q�H�L�J�W���]�X���H�L�Q�H�P

�J�H�U�L�Q�J�H�Q���(�L�V�H�Q���6�S�L�H�J�H�O���X�Q�G���H�L�Q�H�P���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���+�¦�P�R�J�O�R�E�L�Q���:�H�U�W���E�]�Z�����]�X�U

�(�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J���H�L�Q�H�U���(�L�V�H�Q�P�D�Q�J�H�O�D�Q�¦�P�L�H�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���$���$���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q���K�¸�K�H�U�H�Q

�(�L�V�H�Q���6�S�L�H�J�H�O���X�Q�G���H�L�Q�H�Q���H�U�K�¸�K�W�H�Q���+�¦�P�R�J�O�R�E�L�Q���:�H�U�W�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���$���*���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q

�Q�R�U�P�D�O�H�Q���(�L�V�H�Q���6�S�L�H�J�H�O���X�Q�G���H�L�Q�H�Q���Q�R�U�P�D�O�H�Q���+�¦�P�R�J�O�R�E�L�Q���:�H�U�W��

Eisen

Generiert am: 05-06-2026 Seite 83 von 180



�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �$�������* �7�0�3�5�6�6�� �*�������*

Eisen

Generiert am: 05-06-2026 Seite 84 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�)�R�O�V�¦�X�U�H

�+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���)�R�O�V�¦�X�U�H���6�S�L�H�J�H�O

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���]�X���H�L�Q�H�P���V�W�D�U�N���Y�H�U�U�L�Q�J�H�U�W�H�Q

�)�R�O�V�¦�X�U�H���6�S�L�H�J�H�O���Q�H�L�J�V�W�����'�D�K�H�U���H�P�S�I�H�K�O�H�Q���Z�L�U���G�L�U�����D�X�I���H�L�Q�H���J�H�V�X�Q�G�H�����I�R�O�V�¦�X�U�H�U�H�L�F�K�H

�(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���]�X���D�F�K�W�H�Q�����(�L�Q�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J���Y�R�Q���)�R�O�V�¦�X�U�H���L�Q���P�R�G�H�U�D�W�H�U���'�R�V�L�H�U�X�Q�J

�N�D�Q�Q���L�Q���'�H�L�Q�H�P���)�D�O�O���H�P�S�I�R�K�O�H�Q���Z�H�U�G�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���)�R�O�V�¦�X�U�H�"

�)�R�O�V�¦�X�U�H�����D�X�F�K���E�H�N�D�Q�Q�W���D�O�V���9�L�W�D�P�L�Q���%�������L�V�W���H�L�Q���Z�D�V�V�H�U�O�¸�V�O�L�F�K�H�V���0�L�W�J�O�L�H�G���G�H�U���%���9�L�W�D�P�L�Q��

�)�D�P�L�O�L�H���X�Q�G���V�S�L�H�O�W���H�L�Q�H���H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G�H���5�R�O�O�H���E�H�L���G�H�U���=�H�O�O�W�H�L�O�X�Q�J���V�R�Z�L�H���E�H�L���V�¦�P�W�O�L�F�K�H�Q

�:�D�F�K�V�W�X�P�V�����X�Q�G���(�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J�V�S�U�R�]�H�V�V�H�Q���G�H�V���.�¸�U�S�H�U�V�����(�V���L�V�W���]�X�G�H�P���X�Q�H�U�O�¦�V�V�O�L�F�K���I�¾�U���G�L�H

�'�1�$���6�\�Q�W�K�H�V�H���X�Q�G���G�L�H���5�H�J�H�Q�H�U�D�W�L�R�Q���Y�R�Q���=�H�O�O�H�Q�����)�R�O�V�¦�X�U�H���L�V�W���E�H�V�R�Q�G�H�U�V���Z�¦�K�U�H�Q�G���G�H�U

�6�F�K�Z�D�Q�J�H�U�V�F�K�D�I�W���X�Q�G���L�Q���G�H�U���.�L�Q�G�K�H�L�W���Y�R�Q���H�Q�R�U�P�H�U���%�H�G�H�X�W�X�Q�J�����$�X�V���G�L�H�V�H�P���*�U�X�Q�G���Z�L�U�G

�6�F�K�Z�D�Q�J�H�U�H�Q���X�Q�G���6�W�L�O�O�H�Q�G�H�Q���H�P�S�I�R�K�O�H�Q�����L�K�U�H�Q���)�R�O�V�¦�X�U�H�V�S�L�H�J�H�O���V�R�U�J�I�¦�O�W�L�J���]�X

�)�R�O�V�¦�X�U�H
'PMTÊVSF
�BVDI�BMT�7JUBNJO�#��CFLBOOU
�JTU�FTTFO[JFMM�GàS�EJF�;FMMUFJMVOH


#MVUCJMEVOH�VOE�EJF�(FTVOEIFJU�EFT�*NNVOTZTUFNT��#FTPOEFST
XÊISFOE�EFS�4DIXBOHFSTDIBGU�TQJFMU�'PMTÊVSF�FJOF�VOWFS[JDIUCBSF

3PMMF��&SGBISF
�XJF�HFOFUJTDIF�'BLUPSFO�%FJOFO�'PMTÊVSFCFEBSG
CFFJOnVTTFO�LÚOOFO�

Folsäure

Generiert am: 05-06-2026 Seite 85 von 180



�¾�E�H�U�Z�D�F�K�H�Q���X�Q�G���J�H�J�H�E�H�Q�H�Q�I�D�O�O�V���(�U�J�¦�Q�]�X�Q�J�V�P�L�W�W�H�O���]�X���Y�H�U�Z�H�Q�G�H�Q�����=�X�V�¦�W�]�O�L�F�K���V�S�L�H�O�W

�)�R�O�V�¦�X�U�H���H�L�Q�H���Z�L�F�K�W�L�J�H���5�R�O�O�H���L�Q���G�H�U���%�O�X�W�E�L�O�G�X�Q�J���X�Q�G���L�P���+�R�P�R�F�\�V�W�H�L�Q���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O��

�(�L�Q���0�D�Q�J�H�O���D�Q���)�R�O�V�¦�X�U�H���N�D�Q�Q���]�X���%�O�X�W�D�U�P�X�W�����(�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J�V�V�W�¸�U�X�Q�J�H�Q���Z�¦�K�U�H�Q�G���G�H�U

�6�F�K�Z�D�Q�J�H�U�V�F�K�D�I�W�����Q�H�X�U�R�O�R�J�L�V�F�K�H�Q���(�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J�H�Q�����'�H�S�U�H�V�V�L�R�Q���H�W�F�	�������(�U�V�F�K�¸�S�I�X�Q�J��

�6�W�L�P�P�X�Q�J�V�V�F�K�Z�D�Q�N�X�Q�J�H�Q���X�Q�G���.�R�Q�]�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q�V�V�W�¸�U�X�Q�J�H�Q���I�¾�K�U�H�Q��

�%�H�L�V�S�L�H�O�H���I�¾�U���I�R�O�V�¦�X�U�H�U�H�L�F�K�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O��

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O �0�H�Q�J�H���D�Q���)�R�O�V�¦�X�U�H���S�U�R���������J���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O

�(�L�H�U �������w�J

�:�H�L�]�H�Q�N�H�L�P�H ���������w�J

�.�L�F�K�H�U�H�U�E�V�H�Q ���������w�J

�1�¾�V�V�H �������w�J

�*�U�¾�Q�H�V���%�O�D�W�W�J�H�P�¾�V�H�����]���%�����6�S�L�Q�D�W�� ���������w�J

Folsäure

Generiert am: 05-06-2026 Seite 86 von 180



�*�X�W���]�X���Z�L�V�V�H�Q

�:�L�U�G���P�L�W���G�H�U���3�L�O�O�H���Y�H�U�K�¾�W�H�W�����L�V�W���G�H�U

�%�H�G�D�U�I���D�Q���Y�L�H�O�H�Q���%���9�L�W�D�P�L�Q�H�Q�����Z�L�H

�D�X�F�K���G�H�U���)�R�O�V�¦�X�U�H���J�U�X�Q�G�V�¦�W�]�O�L�F�K

�H�U�K�¸�K�W�����'�L�H���$�Q�W�L�E�D�E�\�S�L�O�O�H���K�H�P�P�W���G�L�H

�9�H�U�Z�H�U�W�X�Q�J���G�H�U���)�R�O�V�¦�X�U�H���X�Q�G���J�L�O�W���D�O�V

���)�R�O�V�¦�X�U�H���5�¦�X�E�H�U����

�)�U�D�X�H�Q���P�L�W���.�L�Q�G�H�U�Z�X�Q�V�F�K���Z�L�U�G���Q�R�F�K

�Y�R�U���G�H�P���$�E�V�H�W�]�H�Q���G�H�U���3�L�O�O�H���H�L�Q

�)�R�O�V�¦�X�U�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W���H�P�S�I�R�K�O�H�Q��

�2�K�Q�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W���N�D�Q�Q���H�V���E�L�V���]�X

�V�H�F�K�V���0�R�Q�D�W�H���G�D�X�H�U�Q�����E�L�V���V�L�F�K���G�H�U

�)�R�O�V�¦�X�U�H���6�S�L�H�J�H�O���Q�D�F�K���$�E�V�H�W�]�H�Q���G�H�U

�3�L�O�O�H���Q�R�U�P�D�O�L�V�L�H�U�W���K�D�W��

�)�R�O�V�¦�X�U�H���U�H�D�J�L�H�U�W���V�H�Q�V�L�E�H�O���D�X�I���+�L�W�]�H

�X�Q�G���/�L�F�K�W��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���G�U�H�L���6�F�K�O�¾�V�V�H�O�J�H�Q�H�����G�L�H���G�H�Q���)�R�O�V�¦�X�U�H�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

�'�D�V���0�7�+�)�5���*�H�Q�����0�H�W�K�\�O�H�Q�W�H�W�U�D�K�\�G�U�R�I�R�O�D�W���5�H�G�X�N�W�D�V�H���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q

�%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V���(�Q�]�\�P���0�H�W�K�\�O�H�Q�W�H�W�U�D�K�\�G�U�R�I�R�O�D�W���5�H�G�X�N�W�D�V�H�����G�D�V���Z�L�H�G�H�U�X�P���)�R�O�V�¦�X�U�H���L�Q

�V�H�L�Q�H���D�N�W�L�Y�H���)�R�U�P���������0�H�W�K�\�O�W�H�W�U�D�K�\�G�U�R�I�R�O�D�W�����X�P�Z�D�Q�G�H�O�W�����(�V���J�L�E�W���P�H�K�U�H�U�H���E�H�N�D�Q�Q�W�H

�9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���L�P���0�7�+�)�5���*�H�Q�����G�L�H���G�D�V���(�Q�]�\�P���L�Q���V�H�L�Q�H�U���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���0�7�+�)�5���*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���$���]�H�L�J�W���H�L�Q�H���(�Q�]�\�P�D�N�W�L�Y�L�W�¦�W

�Y�R�Q���Q�X�U�����������X�Q�G���L�Q���G�H�U���)�R�O�J�H���H�L�Q�H�Q���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���6�S�L�H�J�H�O���D�Q���D�N�W�L�Y�H�U���)�R�O�V�¦�X�U�H�����'�L�H

�)�R�O�J�H�Q���V�L�Q�G���P�L�W���H�L�Q�H�P���)�R�O�V�¦�X�U�H���0�D�Q�J�H�O���]�X���Y�H�U�J�O�H�L�F�K�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���0�7�+�)�5���*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���$���$���]�H�L�J�W���H�L�Q�H���(�Q�]�\�P�D�N�W�L�Y�L�W�¦�W

�Y�R�Q���Q�X�U�����������������X�Q�G���L�Q���G�H�U���)�R�O�J�H���H�L�Q�H�Q���V�W�D�U�N���U�H�G�X�]�L�H�U�W�H�Q���6�S�L�H�J�H�O���D�Q���D�N�W�L�Y�H�U

�)�R�O�V�¦�X�U�H�����'�L�H���)�R�O�J�H�Q���V�L�Q�G���P�L�W���H�L�Q�H�P���)�R�O�V�¦�X�U�H���0�D�Q�J�H�O���]�X���Y�H�U�J�O�H�L�F�K�H�Q��

�'�D�V���0�<�7���/���*�H�Q�����0�\�H�O�L�Q���7�U�D�Q�V�F�U�L�S�W�L�R�Q���)�D�F�W�R�U�������/�L�N�H���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q

�%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V���3�U�R�W�H�L�Q���0�<�7���/�����G�H�V�V�H�Q���Z�L�F�K�W�L�J�V�W�H���)�X�Q�N�W�L�R�Q���G�L�H���0�\�H�O�L�Q�L�V�L�H�U�X�Q�J���G�H�U

�1�H�U�Y�H�Q�I�D�V�H�U�Q���G�D�U�V�W�H�O�O�W�����0�\�H�O�L�Q���L�V�W���H�L�Q�H���V�F�K�¾�W�]�H�Q�G�H���6�F�K�L�F�K�W���D�X�V���K�R�F�K�Z�H�U�W�L�J�H�Q���)�H�W�W�H�Q�����G�L�H

Folsäure

Generiert am: 05-06-2026 Seite 87 von 180



�X�Q�V�H�U�H���1�H�U�Y�H�Q�I�D�V�H�U�Q���J�O�H�L�F�K�V�D�P���H�L�Q�H�U���.�D�E�H�O�L�V�R�O�L�H�U�X�Q�J���X�P�J�L�E�W�����'�L�H�V���H�U�P�¸�J�O�L�F�K�W���H�L�Q�H

�H�´�]�L�H�Q�W�H���ž�E�H�U�W�U�D�J�X�Q�J���G�H�U���1�H�U�Y�H�Q�L�P�S�X�O�V�H���X�Q�G���L�V�W���H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G���I�¾�U���G�L�H���Q�R�U�P�D�O�H

�)�X�Q�N�W�L�R�Q���G�H�V���*�H�K�L�U�Q�V���X�Q�G���G�H�V���5�¾�F�N�H�Q�P�D�U�N�V�����,�Q�W�H�U�H�V�V�D�Q�W�H�U�Z�H�L�V�H���N�R�Q�Q�W�H�Q���6�W�X�G�L�H�Q���H�L�Q�H�Q

�=�X�V�D�P�P�H�Q�K�D�Q�J���]�Z�L�V�F�K�H�Q���9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���G�H�V���0�<�7���/���*�H�Q�V���X�Q�G���G�H�P���)�R�O�V�¦�X�U�H���6�S�L�H�J�H�O

�I�H�V�W�V�W�H�O�O�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���0�<�7���/���*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q���V�W�D�U�N

�Y�H�U�U�L�Q�J�H�U�W�H�Q���)�R�O�V�¦�X�U�H���6�S�L�H�J�H�O�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���7���*���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q���Y�H�U�U�L�Q�J�H�U�W�H�Q���)�R�O�V�¦�X�U�H��

�6�S�L�H�J�H�O�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���7���7���]�H�L�J�W���H�L�Q�H�Q���Q�R�U�P�D�O�H�Q���)�R�O�V�¦�X�U�H���6�S�L�H�J�H�O��

�'�D�V���0�7�5�5���*�H�Q�����0�H�W�K�L�R�Q�L�Q���6�\�Q�W�K�D�V�H���5�H�G�X�N�W�D�V�H���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q

�I�¾�U���G�D�V���J�O�H�L�F�K�Q�D�P�L�J�H���(�Q�]�\�P�����G�D�V���¦�K�Q�O�L�F�K���G�H�P���0�7�+�)�5���(�Q�]�\�P���D�Q���G�H�U���8�P�Z�D�Q�G�O�X�Q�J���Y�R�Q

�)�R�O�V�¦�X�U�H���L�Q���V�H�L�Q�H���E�L�R�O�R�J�L�V�F�K���D�N�W�L�Y�H���)�R�U�P�������0�H�W�K�\�O�W�H�W�U�D�K�\�G�U�R�I�R�O�D�W���������0�7�+�)�����E�H�W�H�L�O�L�J�W���L�V�W��

�9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���G�H�V���0�7�5�5���*�H�Q�V���N�¸�Q�Q�H�Q���G�L�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�V���(�Q�]�\�P�V���E�H�H�L�Q�W�U�¦�F�K�W�L�J�H�Q���X�Q�G���G�H�Q

�%�H�G�D�U�I���D�Q���)�R�O�V�¦�X�U�H���G�D�G�X�U�F�K���V�W�D�U�N���H�U�K�¸�K�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���0�7�5�5���*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���$���*���]�H�L�J�W���H�L�Q�H���O�H�L�F�K�W

�Y�H�U�P�L�Q�G�H�U�W�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�V���(�Q�]�\�P�V���X�Q�G���L�Q���G�H�U���)�R�O�J�H���H�L�Q�H�Q���Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���6�S�L�H�J�H�O���D�Q

�D�N�W�L�Y�H�U���)�R�O�V�¦�X�U�H�����'�L�H���)�R�O�J�H�Q���V�L�Q�G���P�L�W���H�L�Q�H�P���)�R�O�V�¦�X�U�H���0�D�Q�J�H�O���]�X���Y�H�U�J�O�H�L�F�K�H�Q��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���0�7�5�5���*�H�Q�V�����'�H�U���*�H�Q�R�W�\�S���*���*���]�H�L�J�W���H�L�Q�H���V�W�D�U�N

�Y�H�U�P�L�Q�G�H�U�W�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�V���(�Q�]�\�P�V���X�Q�G���L�Q���G�H�U���)�R�O�J�H���H�L�Q�H�Q���V�W�D�U�N���U�H�G�X�]�L�H�U�W�H�Q

�6�S�L�H�J�H�O���D�Q���D�N�W�L�Y�H�U���)�R�O�V�¦�X�U�H�����'�L�H���)�R�O�J�H�Q���V�L�Q�G���P�L�W���H�L�Q�H�P���)�R�O�V�¦�X�U�H���0�D�Q�J�H�O���]�X

�Y�H�U�J�O�H�L�F�K�H�Q��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V���������������� �*�������7 �Q�D�K�H���0�<�7���/ �*�������*

�U�V�������������� �$�������* �0�7�5�5 �$�������*

�U�V�������������� �$�������* �0�7�+�)�5 �*�������*

Folsäure

Generiert am: 05-06-2026 Seite 88 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�.�X�S�I�H�U

�.�H�L�Q���5�L�V�L�N�R

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���N�H�L�Q���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q

�.�X�S�I�H�U�¾�E�H�U�V�F�K�X�V�V���R�G�H�U���H�L�Q�H�Q���.�X�S�I�H�U�P�D�Q�J�H�O���]�H�L�J�V�W�����%�H�L���H�L�Q�H�U���J�H�V�X�Q�G�H�Q���X�Q�G

�D�X�V�J�H�Z�R�J�H�Q�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���L�V�W���H�L�Q�H���]�X�V�¦�W�]�O�L�F�K�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J���Y�R�Q���.�X�S�I�H�U���Q�L�F�K�W

�Q�R�W�Z�H�Q�G�L�J�����)�D�O�O�V���G�X���H�L�Q�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J���Y�R�Q���.�X�S�I�H�U���L�Q���(�U�Z�¦�J�X�Q�J���]�L�H�K�V�W�����V�R�O�O�W�H���G�L�H

�'�R�V�L�H�U�X�Q�J���L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O���D�Q���G�H�L�Q�H���%�H�G�¾�U�I�Q�L�V�V�H���D�Q�J�H�S�D�V�V�W���Z�H�U�G�H�Q�����X�P���H�L�Q�H���R�S�W�L�P�D�O�H

�:�L�U�N�X�Q�J���]�X���H�U�]�L�H�O�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���.�X�S�I�H�U�"

�.�X�S�I�H�U���L�V�W���H�L�Q���H�V�V�H�Q�W�L�H�O�O�H�V���6�S�X�U�H�Q�H�O�H�P�H�Q�W���L�P���.�¸�U�S�H�U���X�Q�G���E�H�L���G�H�U���%�O�X�W�E�L�O�G�X�Q�J�����G�H�P

�=�H�O�O�V�F�K�X�W�]���X�Q�G���G�H�U���(�Q�H�U�J�L�H�E�H�U�H�L�W�V�W�H�O�O�X�Q�J���E�H�W�H�L�O�L�J�W�����(�V���V�R�U�J�W���I�¾�U���G�L�H���6�W�D�E�L�O�L�W�¦�W���G�H�V

�%�L�Q�G�H�J�H�Z�H�E�H�V���L�Q�N�O�X�V�L�Y�H���+�D�X�W���X�Q�G���.�Q�R�F�K�H�Q���X�Q�G���L�V�W���L�Q���G�L�H���%�L�O�G�X�Q�J���G�H�V

�%�U�¦�X�Q�X�Q�J�V�S�L�J�P�H�Q�W�V���0�H�O�D�Q�L�Q���L�Q�Y�R�O�Y�L�H�U�W��

�.�X�S�I�H�U
,VQGFS�JTU�FJO�FTTFO[JFMMFT�4QVSFOFMFNFOU
�EB�EFS�NFOTDIMJDIF�,ÚSQFS

,VQGFS�OJDIU�TFMCTU�QSPEV[JFSFO�LBOO�VOE�FT�àCFS�EJF�/BISVOH
BVGHFOPNNFO�XFSEFO�NVTT�

Kupfer

Generiert am: 05-06-2026 Seite 89 von 180



�.�X�S�I�H�U���Z�L�U�G���L�P���'�¾�Q�Q�G�D�U�P���U�H�V�R�U�E�L�H�U�W���X�Q�G���L�P���%�O�X�W���D�Q���H�L�Q���V�S�H�]�L�H�O�O�H�V���(�L�Z�H�L�¡

���&�R�H�U�X�O�R�S�O�D�V�P�L�Q�����J�H�E�X�Q�G�H�Q�����W�U�D�Q�V�S�R�U�W�L�H�U�W�����(�V���Z�L�U�G���L�P���.�¸�U�S�H�U���L�Q���G�H�U���0�X�V�N�X�O�D�W�X�U�����L�Q���G�H�Q

�.�Q�R�F�K�H�Q�����L�Q���G�H�U���/�H�E�H�U�����L�P���*�H�K�L�U�Q���X�Q�G���L�P���%�O�X�W���J�H�V�S�H�L�F�K�H�U�W�����ž�E�H�U�V�F�K�¾�V�V�L�J�H�V���.�X�S�I�H�U���Z�L�U�G

�K�D�X�S�W�V�¦�F�K�O�L�F�K���P�L�W���G�H�U���*�D�O�O�H�Q�³�¾�V�V�L�J�N�H�L�W���]�X�P���'�D�U�P���W�U�D�Q�V�S�R�U�W�L�H�U�W���X�Q�G���¾�E�H�U���G�H�Q���6�W�X�K�O�J�D�Q�J

�D�X�V�J�H�V�F�K�L�H�G�H�Q��

�.�X�S�I�H�U���N�R�P�P�W���Y�R�U�Z�L�H�J�H�Q�G���L�Q���W�L�H�U�L�V�F�K�H�Q���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O�Q���Z�L�H���,�Q�Q�H�U�H�L�H�Q�����)�L�V�F�K�H�Q���X�Q�G

�6�F�K�D�O�H�Q�W�L�H�U�H�Q���Y�R�U�����$�E�H�U���D�X�F�K���S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���Z�L�H���1�¾�V�V�H�����˜�O�V�D�D�W�H�Q�����.�D�N�D�R��

�+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H�����:�H�L�]�H�Q�N�H�L�P�H���X�Q�G���H�L�Q�L�J�H���*�H�Z�¾�U�]�H���V�L�Q�G���N�X�S�I�H�U�U�H�L�F�K�����.�X�S�I�H�U���L�V�W���]�X�G�H�P���L�P

�7�U�L�Q�N�Z�D�V�V�H�U���H�Q�W�K�D�O�W�H�Q�����'�H�U���*�H�K�D�O�W���X�Q�W�H�U�O�L�H�J�W���M�H�G�R�F�K���V�W�D�U�N�H�Q���6�F�K�Z�D�Q�N�X�Q�J�H�Q��

�(�L�Q�H���6�W�¸�U�X�Q�J���G�H�V���.�X�S�I�H�U�V�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O�V���N�D�Q�Q���]�X���*�H�V�X�Q�G�K�H�L�W�V�S�U�R�E�O�H�P�H�Q���I�¾�K�U�H�Q�����Z�R�E�H�L

�H�L�Q�H���.�X�S�I�H�U�¾�E�H�U�O�D�G�X�Q�J���J�H�Q�D�X�V�R���]�X���Y�H�U�P�H�L�G�H�Q���L�V�W���Z�L�H���H�L�Q���.�X�S�I�H�U�P�D�Q�J�H�O��

�(�L�Q���ž�E�H�U�V�F�K�X�V�V�����Z�L�H���H�U���E�H�L���G�H�U���:�L�O�V�R�Q���.�U�D�Q�N�K�H�L�W���D�X�I�W�U�L�W�W�����I�¾�K�U�W���]�X���H�L�Q�H�U���D�E�Q�R�U�P�H�Q

�$�Q�K�¦�X�I�X�Q�J���Y�R�Q���.�X�S�I�H�U���L�Q���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q���*�H�Z�H�E�H�Q�����L�Q�V�E�H�V�R�Q�G�H�U�H���L�Q���G�H�U���/�H�E�H�U���X�Q�G���L�P

�*�H�K�L�U�Q�����'�L�H�V���N�D�Q�Q���Z�L�H�G�H�U�X�P���0�D�J�H�Q���'�D�U�P�N�R�O�L�N�H�Q�����/�H�E�H�U�V�F�K�¦�G�H�Q���X�Q�G���Q�H�X�U�R�O�R�J�L�V�F�K�H

�3�U�R�E�O�H�P�H���Q�D�F�K���V�L�F�K���]�L�H�K�H�Q��

�(�L�Q���0�D�Q�J�H�O�����Z�L�H���H�U���E�H�L���G�H�U���0�H�Q�N�H�V���.�U�D�Q�N�K�H�L�W���D�X�I�W�U�L�W�W�����I�¾�K�U�W���]�X

�(�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J�V�Y�H�U�]�¸�J�H�U�X�Q�J�H�Q�����$�Q�¦�P�L�H���Q�H�X�U�R�O�R�J�L�V�F�K�H�Q���3�U�R�E�O�H�P�H�Q���V�R�Z�L�H���+�D�D�U�����X�Q�G

�+�D�X�W�Y�H�U�¦�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q��

�%�H�L�V�S�L�H�O�H���I�¾�U���N�X�S�I�H�U�U�H�L�F�K�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O��

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O �0�H�Q�J�H���D�Q���.�X�S�I�H�U���S�U�R���������J���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O

�/�D�F�K�V ���������w�J

�.�U�D�E�E�H�Q ���������P�J

�)�O�H�L�V�F�K ���������w�J

�6�F�K�Z�H�L�Q�H�O�H�E�H�U ���������P�J

�&�D�V�K�H�Z���.�H�U�Q�H ���������P�J

�/�L�Q�V�H�Q ���������w�J

�9�R�O�O�P�L�O�F�K�V�F�K�R�N�R�O�D�G�H ���������P�J

Kupfer

Generiert am: 05-06-2026 Seite 90 von 180



�*�X�W���N�R�P�E�L�Q�L�H�U�W�H

�6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�H������

�.�X�S�I�H�U���V�W�H�K�W���L�Q���.�R�Q�N�X�U�U�H�Q�]���P�L�W���H�L�Q�L�J�H�Q

�D�Q�G�H�U�H�Q���0�L�N�U�R�Q�¦�K�U�V�W�R�±�H�Q���Z�L�H���(�L�V�H�Q���X�Q�G

�=�L�Q�N�����6�R���N�D�Q�Q���G�L�H���(�L�Q�Q�D�K�P�H���Y�R�Q

�K�R�F�K�G�R�V�L�H�U�W�H�P���=�L�Q�N�����!���������P�J���W�¦�J�O�L�F�K��

�¾�E�H�U���O�¦�Q�J�H�U�H���=�H�L�W���E�H�L���(�U�Z�D�F�K�V�H�Q�H�Q���H�L�Q�H�Q

�.�X�S�I�H�U�P�D�Q�J�H�O���E�H�J�¾�Q�V�W�L�J�H�Q�����$�X�F�K���G�L�H���(�L�Q�Q�D�K�P�H���Y�R�Q���K�R�F�K�G�R�V�L�H�U�W�H�P���(�L�V�H�Q���N�D�Q�Q

�V�L�F�K���Q�H�J�D�W�L�Y���D�X�I���G�H�Q���.�X�S�I�H�U���6�S�L�H�J�H�O���D�X�V�Z�L�U�N�H�Q�����'�D�K�H�U���L�V�W���H�V���Z�L�F�K�W�L�J���(�U�J�¦�Q�]�X�Q�J�H�Q

�D�X�I�H�L�Q�D�Q�G�H�U���D�E�]�X�V�W�L�P�P�H�Q���X�Q�G���3�U�¦�S�D�U�D�W�H���]�X���E�H�Y�R�U�]�X�J�H�Q�����G�L�H���P�H�K�U�H�U�H

�6�S�X�U�H�Q�H�O�H�P�H�Q�W�H���Z�L�H���.�X�S�I�H�U�����(�L�V�H�Q���X�Q�G���=�L�Q�N���O�L�H�I�H�U�Q�����'�L�H�V�H���V�L�Q�G���L�Q���G�H�U���5�H�J�H�O

�J�H�U�L�Q�J�H�U���G�R�V�L�H�U�W���X�Q�G���J�D�U�D�Q�W�L�H�U�H�Q���G�L�H���J�O�H�L�F�K�P�¦�¡�L�J�H���$�X�I�Q�D�K�P�H���R�K�Q�H���D�Q�G�H�U�H

�0�L�N�U�R�Q�¦�K�U�V�W�R�±�H���]�X���Y�H�U�G�U�¦�Q�J�H�Q��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���]�Z�H�L���*�H�Q�H���L�P���.�X�S�I�H�U���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O��

�'�D�V���6�(�/�(�1�%�3�����*�H�Q�����6�H�O�H�Q�E�L�Q�G�L�Q�J���3�U�R�W�H�L�Q�������*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U

�G�D�V���6�H�O�H�Q�E�L�Q�G�L�Q�J���3�U�R�W�H�L�Q���������6�(�/�(�1�%�3���������H�L�Q���N�X�S�I�H�U�D�E�K�¦�Q�J�L�J�H�V���7�U�D�Q�V�S�R�U�W�S�U�R�W�H�L�Q���I�¾�U

�6�H�O�H�Q�����'�D�V���6�(�/�(�1�%�3�����*�H�Q���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���]�X�V�¦�W�]�O�L�F�K���G�L�H���$�N�W�L�Y�L�H�U�X�Q�J���Y�R�Q

�7�U�D�Q�V�S�R�U�W�S�U�R�W�H�L�Q�H�Q���I�¾�U���.�X�S�I�H�U�����'�D�]�X���]�¦�K�O�H�Q���G�D�V���&�7�5�����3�U�R�W�H�L�Q�����.�X�S�I�H�U�W�U�D�Q�V�S�R�U�W�H�U�����������G�D�V

�.�X�S�I�H�U���G�X�U�F�K���G�L�H���=�H�O�O�P�H�P�E�U�D�Q�H�Q���W�U�D�Q�V�S�R�U�W�L�H�U�W�����V�R�Z�L�H���0�7�V���3�U�R�W�H�L�Q�H

���.�X�S�I�H�U�P�H�W�D�O�O�R�W�K�L�R�Q�H�L�Q�������G�L�H���.�X�S�I�H�U���E�L�Q�G�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q�����/�H�W�]�W�H�U�H���V�S�L�H�O�H�Q���H�L�Q�H���Z�L�F�K�W�L�J�H���5�R�O�O�H

�E�H�L�P���6�F�K�X�W�]���Y�R�U���R�[�L�G�D�W�L�Y�H�P���6�W�U�H�V�V���X�Q�G���E�H�L���G�H�U���$�X�I�U�H�F�K�W�H�U�K�D�O�W�X�Q�J���G�H�U

�.�X�S�I�H�U�K�R�P�¸�R�V�W�D�V�H���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q�����.�X�U�]�X�P���G�D�V���6�(�/�(�1�%�3�����*�H�Q���Q�L�P�P�W���¾�E�H�U���P�H�K�U�H�U�H

�7�U�D�Q�V�S�R�U�W�����X�Q�G���6�S�H�L�F�K�H�U���3�U�R�W�H�L�Q�H���(�L�Q�³�X�V�V���D�X�I���G�H�Q���.�X�S�I�H�U���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���L�P���.�¸�U�S�H�U��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���6�(�/�(�1�%�3�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���*���*���X�Q�G���*���7���]�H�L�J�H�Q

�H�L�Q�H�Q���H�U�K�¸�K�W�H�Q���.�X�S�I�H�U���6�S�L�H�J�H�O�����(�L�Q�H���F�K�U�R�Q�L�V�F�K�H���ž�E�H�U�Y�H�U�V�R�U�J�X�Q�J���P�L�W���.�X�S�I�H�U���N�D�Q�Q

�]�X���=�H�O�O�V�F�K�¦�G�H�Q���I�¾�K�U�H�Q��

�'�D�V���6�0�,�0�����*�H�Q�����6�P�D�O�O���,�Q�W�H�J�U�D�O���0�H�P�E�U�D�Q�H���3�U�R�W�H�L�Q�������*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q

�%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V���6�0�,�0�����3�U�R�W�H�L�Q�����G�D�V���G�H�Q���7�U�D�Q�V�S�R�U�W���Y�R�Q���.�X�S�I�H�U���L�Q���G�L�H���=�H�O�O�H�Q���H�U�P�¸�J�O�L�F�K�W��

�'�D�V���6�0�,�0�����*�H�Q���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�W���]�X�V�¦�W�]�O�L�F�K���G�L�H���3�U�R�G�X�N�W�L�R�Q���Y�R�Q���&�7�5�������.�X�S�I�H�U�W�U�D�Q�V�S�R�U�W�H�U��������

�H�L�Q�H�P���7�U�D�Q�V�S�R�U�W�S�U�R�W�H�L�Q���I�¾�U���.�X�S�I�H�U���L�Q���G�L�H���=�H�O�O�H�����9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���G�H�V���6�0�,�0�����*�H�Q�V���N�¸�Q�Q�H�Q

�G�D�K�H�U���G�L�H���.�X�S�I�H�U�K�R�P�¸�R�V�W�D�V�H���L�P���.�¸�U�S�H�U���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q��

Kupfer

Generiert am: 05-06-2026 Seite 91 von 180



�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���6�0�,�0�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���$���$���X�Q�G���$���*���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H�Q

�Y�H�U�U�L�Q�J�H�U�W�H�Q���.�X�S�I�H�U���6�S�L�H�J�H�O�����.�X�S�I�H�U�P�D�Q�J�H�O���W�U�L�W�W���V�H�K�U���V�H�O�W�H�Q���X�Q�G���P�H�L�V�W���L�Q

�9�H�U�E�L�Q�G�X�Q�J���P�L�W���H�L�Q�H�U���H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�H�Q���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H�Q���9�H�U�D�Q�O�D�J�X�Q�J�����H�L�Q�H�U

�'�D�U�P�V�F�K�¦�G�L�J�X�Q�J���R�G�H�U���H�L�Q�H�U���]�X���K�R�K�H�Q���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J���Y�R�Q���=�L�Q�N���D�X�I��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V�������������� �*�������7 �6�(�/�(�1�%�3�� �*�������7

�U�V�������������� �$�������* �6�0�,�0�� �$�������*

Kupfer

Generiert am: 05-06-2026 Seite 92 von 180



�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P

�1�R�U�P�D�O�H�U���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���Z�H�L�V�W���G�D�U�D�X�I���K�L�Q�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q�H�Q���Q�R�U�P�D�O�H�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P��

�6�S�L�H�J�H�O���D�X�I�Z�H�L�V�W���X�Q�G���N�H�L�Q���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P�P�D�Q�J�H�O���W�U�¦�J�V�W�����%�H�L���H�L�Q�H�U

�J�H�V�X�Q�G�H�Q���X�Q�G���D�X�V�J�H�Z�R�J�H�Q�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���L�V�W���H�L�Q�H���]�X�V�¦�W�]�O�L�F�K�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J���Y�R�Q

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P���Q�L�F�K�W���Q�R�W�Z�H�Q�G�L�J�����)�D�O�O�V���G�X���H�L�Q�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J���Y�R�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���L�Q

�(�U�Z�¦�J�X�Q�J���]�L�H�K�V�W�����V�R�O�O�W�H���G�L�H���'�R�V�L�H�U�X�Q�J���L�Q�G�L�Y�L�G�X�H�O�O���D�Q���G�H�L�Q�H���%�H�G�¾�U�I�Q�L�V�V�H���D�Q�J�H�S�D�V�V�W

�Z�H�U�G�H�Q�����X�P���H�L�Q�H���R�S�W�L�P�D�O�H���:�L�U�N�X�Q�J���]�X���H�U�]�L�H�O�H�Q��

�:�D�V���L�V�W���0�D�J�Q�H�V�L�X�P�"

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P���L�V�W���Q�D�F�K���&�D�O�F�L�X�P���G�H�U���]�Z�H�L�W�Z�L�F�K�W�L�J�V�W�H���0�L�Q�H�U�D�O�V�W�R�±���L�Q���D�O�O�H�Q���=�H�O�O�H�Q�����N�D�Q�Q���Y�R�P

�.�¸�U�S�H�U���Q�L�F�K�W���S�U�R�G�X�]�L�H�U�W���Z�H�U�G�H�Q���X�Q�G���P�X�V�V���¾�E�H�U���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O���R�G�H�U���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�H

�D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q���Z�H�U�G�H�Q��

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P
.BHOFTJVN�TQJFMU�FJOF�FOUTDIFJEFOF�3PMMF�JO�àCFS�����FO[ZNBUJTDIFO

3FBLUJPOFO�JN�NFOTDIMJDIFO�,ÚSQFS
�FJOTDIMJF•MJDI�EFS
&OFSHJFQSPEVLUJPO
�EFS�1SPUFJOTZOUIFTF�VOE�EFS�.VTLFM��VOE

/FSWFOGVOLUJPO�

Magnesium

Generiert am: 05-06-2026 Seite 93 von 180



�0�D�J�Q�H�V�L�X�P���L�V�W���H�L�Q���Z�L�F�K�W�L�J�H�U���%�H�V�W�D�Q�G�W�H�L�O���Y�R�Q���¾�E�H�U�����������(�Q�]�\�P�H�Q���L�P���.�¸�U�S�H�U���X�Q�G���X���D�����I�¾�U

�G�L�H���0�X�V�N�H�O�I�X�Q�N�W�L�R�Q�����G�L�H���(�Q�H�U�J�L�H�J�H�Z�L�Q�Q�X�Q�J�����I�¾�U���G�L�H���ž�E�H�U�W�U�D�J�X�Q�J���Y�R�Q���,�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�H�Q

�G�X�U�F�K���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H���%�R�W�H�Q�V�W�R�±�H�����I�¾�U���G�L�H���.�Q�R�F�K�H�Q���X�Q�G���I�¾�U���G�D�V���+�H�U�]���.�U�H�L�V�O�D�X�I���6�\�V�W�H�P

�H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�Q�G��

�1�X�U���H�W�Z�D���������3�U�R�]�H�Q�W���G�H�V���D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q�H�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P�V���Z�H�U�G�H�Q���W�D�W�V�¦�F�K�O�L�F�K���L�P���'�D�U�P

�D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q���X�Q�G���J�H�O�D�Q�J�H�Q���L�Q�V���%�O�X�W�����,�P���%�O�X�W���Z�L�U�G���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���K�D�X�S�W�V�¦�F�K�O�L�F�K���D�Q

�3�U�R�W�H�L�Q�H���Z�L�H���$�O�E�X�P�L�Q���X�Q�G���*�O�R�E�X�O�L�Q�H���J�H�E�X�Q�G�H�Q���X�Q�G���J�H�O�D�Q�J�W���D�X�I���G�L�H�V�H���:�H�L�V�H���]�X���G�H�Q

�=�L�H�O�]�H�O�O�H�Q���X�Q�G���*�H�Z�H�E�H�Q���L�P���.�¸�U�S�H�U�����'�D�V���P�H�L�V�W�H���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���������������Z�L�U�G���L�Q���G�H�Q���.�Q�R�F�K�H�Q

�J�H�V�S�H�L�F�K�H�U�W�����G�H�U���5�H�V�W���L�V�W���D�X�I���D�Q�G�H�U�H���.�¸�U�S�H�U�J�H�Z�H�E�H���Y�H�U�W�H�L�O�W��

�'�H�U���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O���Z�L�U�G���Y�R�U���D�O�O�H�P���¾�E�H�U���G�L�H���1�L�H�U�H�Q���U�H�J�X�O�L�H�U�W�����G�L�H

�¾�E�H�U�V�F�K�¾�V�V�L�J�H�V���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���¾�E�H�U���G�H�Q���8�U�L�Q���D�X�V�V�F�K�H�L�G�H�Q�����8�P�J�H�N�H�K�U�W���Z�L�U�G���0�D�J�Q�H�V�L�X�P

�Y�H�U�P�H�K�U�W���]�X�U�¾�F�N�J�H�K�D�O�W�H�Q�����V�R�E�D�O�G���G�H�U���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O���V�L�Q�N�W��

�(�L�Q���0�D�Q�J�H�O���D�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P�����+�\�S�R�P�D�J�Q�H�V�L�¦�P�L�H�����N�D�Q�Q���]�X���0�X�V�N�H�O�N�U�¦�P�S�I�H�Q��

�+�H�U�]�U�K�\�W�K�P�X�V�V�W�¸�U�X�Q�J�H�Q�����0�¾�G�L�J�N�H�L�W�����6�F�K�O�D�I�V�W�¸�U�X�Q�J�H�Q���X�Q�G���D�Q�G�H�U�H�Q���6�\�P�S�W�R�P�H�Q���I�¾�K�U�H�Q��

�(�L�Q�L�J�H���0�H�Q�V�F�K�H�Q���W�U�D�J�H�Q���H�L�Q���H�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���H�L�Q�H�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P�P�D�Q�J�H�O�����Z�L�H���]�X�P

�%�H�L�V�S�L�H�O���E�H�L���(�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J�H�Q���G�H�V���0�D�J�H�Q���'�D�U�P���7�U�D�N�W�V�����1�L�H�U�H�Q�S�U�R�E�O�H�P�H�Q���R�G�H�U���'�L�D�E�H�W�H�V��

�$�X�F�K���G�L�H���*�H�Q�H���V�S�L�H�O�H�Q���H�L�Q�H���5�R�O�O�H�����L�Q�G�H�P���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���G�L�H���$�X�I�Q�D�K�P�H��

�6�S�H�L�F�K�H�U�X�Q�J���X�Q�G���$�X�V�V�F�K�H�L�G�X�Q�J���Y�R�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���E�H�H�L�Q�³�X�V�V�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q��

�%�H�L�V�S�L�H�O�H���I�¾�U���P�D�J�Q�H�V�L�X�P�U�H�L�F�K�H���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O��

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O
�0�H�Q�J�H���D�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���S�U�R���������J

�/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O

�+�D�I�H�U�³�R�F�N�H�Q ���������P�J

�/�H�L�Q�V�D�P�H�Q ���������P�J

�.�X�K�P�L�O�F�K ���������P�J

�%�O�D�W�W�J�H�P�¾�¡�H �������P�J

�+�¾�O�V�H�Q�I�U�¾�F�K�W�H �a���������P�J

�%�D�Q�D�Q�H �������P�J

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P�U�H�L�F�K�H�V

�0�L�Q�H�U�D�O�Z�D�V�V�H�U
�D�E�����������P�J���S�U�R���/�L�W�H�U

Magnesium
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�*�X�W���]�X���Z�L�V�V�H�Q

�9�H�U�W�U�¦�J�O�L�F�K�N�H�L�W���Y�R�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P�������'�L�H

�9�H�U�W�U�¦�J�O�L�F�K�N�H�L�W���Y�R�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P��

�6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�H�Q���N�D�Q�Q���V�W�D�U�N���V�F�K�Z�D�Q�N�H�Q��

�(�L�Q�L�J�H���3�H�U�V�R�Q�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���E�H�U�H�L�W�V���E�H�L

�J�H�U�L�Q�J�H�Q�����������P�J���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���P�L�W���'�X�U�F�K�I�D�O�O

�U�H�D�J�L�H�U�H�Q�����D�Q�G�H�U�H���Y�H�U�W�U�D�J�H�Q�����������E�L�V��������

�P�J���R�K�Q�H���3�U�R�E�O�H�P�H��

�:�D�V���K�D�W���G�L�H���*�H�Q�H�W�L�N���G�D�P�L�W���]�X���W�X�Q�"

�:�L�U���X�Q�W�H�U�V�X�F�K�H�Q���]�Z�H�L���*�H�Q�H���L�P���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���6�W�R�±�Z�H�F�K�V�H�O��

�'�D�V���7�5�3�0�����*�H�Q�����7�U�D�Q�V�L�H�Q�W���5�H�F�H�S�W�R�U���3�R�W�H�Q�W�L�D�O���&�D�W�L�R�Q���&�K�D�Q�Q�H�O���6�X�E�I�D�P�L�O�\���0�����*�H�Q�����W�U�¦�J�W

�G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q���I�¾�U���G�D�V���7�X�Q�Q�H�O�S�U�R�W�H�L�Q���7�5�3�0�������G�D�V���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���G�X�U�F�K���G�L�H���=�H�O�O�P�H�P�E�U�D�Q

�V�F�K�O�H�X�V�W�����'�D�E�H�L���Z�L�U�G���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���V�R�Z�R�K�O���L�Q���G�L�H���=�H�O�O�H���D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q���V�R�Z�L�H

�¾�E�H�U�V�F�K�¾�V�V�L�J�H�V���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���D�E�J�H�J�H�E�H�Q�����9�D�U�L�D�Q�W�H�Q���L�P���7�5�3�0�����*�H�Q���Y�H�U�¦�Q�G�H�U�Q���G�D�K�H�U���G�L�H

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P�K�R�P�¸�R�V�W�D�V�H���X�Q�G���N�¸�Q�Q�H�Q���E�H�L���H�L�Q�H�P���0�D�J�Q�H�V�L�X�P�P�D�Q�J�H�O���X���D�����]�X

�0�X�V�N�H�O�N�U�¦�P�S�I�H�Q�����+�H�U�]�U�K�\�W�K�P�X�V�V�W�¸�U�X�Q�J�H�Q�����$�S�S�H�W�L�W�O�R�V�L�J�N�H�L�W���E�L�V���K�L�Q���]�X���%�O�X�W�K�R�F�K�G�U�X�F�N

�I�¾�K�U�H�Q�����'�D�V���3�U�R�W�H�L�Q���7�5�3�0�����Z�L�U�G���G�D�U�¾�E�H�U���K�L�Q�D�X�V���P�L�W���H�L�Q�H�P���I�D�P�L�O�L�¦�U�H�Q

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P�P�D�Q�J�H�O�����+�\�S�R�P�D�J�Q�H�V�L�¦�P�L�H�������H�L�Q�H�U���V�H�O�W�H�Q�H�Q���(�U�E�N�U�D�Q�N�K�H�L�W�����L�Q���9�H�U�E�L�Q�G�X�Q�J

�J�H�E�U�D�F�K�W��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���7�5�3�0�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���7���7���X�Q�G���&���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H�Q

�Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�����������������G�H�V���7�5�3�0�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���&���&���X�Q�G���&���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H�Q

�Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O��

�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���7�5�3�0�����*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���7���7���X�Q�G���&���7���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H�Q

�Q�L�H�G�U�L�J�H�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O��

�'�D�V���&�D�6�5���*�H�Q�����&�D�O�F�L�X�P���6�H�Q�V�L�Q�J���5�H�F�H�S�W�R�U���3�U�R�W�H�L�Q���*�H�Q�����W�U�¦�J�W���L�Q���G�H�Q���=�H�O�O�H�Q���G�H�Q���%�D�X�S�O�D�Q

�I�¾�U���G�D�V���3�U�R�W�H�L�Q���&�D�6�5�����G�D�V���G�H�Q���&�D�O�F�L�X�P�����X�Q�G���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���+�D�X�V�K�D�O�W���L�P���.�¸�U�S�H�U

�E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���¾�E�H�U���G�L�H���5�¾�F�N�U�H�V�R�U�S�W�L�R�Q���Y�R�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���L�Q���G�H�Q���1�L�H�U�H�Q���U�H�J�X�O�L�H�U�W��

�9�D�U�L�D�W�L�R�Q�H�Q���L�P���&�D�6�5���*�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���G�L�H���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���+�R�P�¸�R�V�W�D�V�H���H�P�S�²�Q�G�O�L�F�K���V�W�¸�U�H�Q�����(�L�Q�H

�J�H�V�W�H�L�J�H�U�W�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�V���&�D�6�5���3�U�R�W�H�L�Q�V���I�¾�K�U�W���]�X���H�L�Q�H�U���Y�H�U�P�H�K�U�W�H�Q���$�X�V�V�F�K�H�L�G�X�Q�J���Y�R�Q

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P���X�Q�G���P�¸�J�O�L�F�K�H�U�Z�H�L�V�H���]�X���H�L�Q�H�P���0�D�J�Q�H�V�L�X�P�P�D�Q�J�H�O�����8�P�J�H�N�H�K�U�W���I�¾�K�U�W���H�L�Q�H

�Y�H�U�P�L�Q�G�H�U�W�H���$�N�W�L�Y�L�W�¦�W���G�H�V���&�D�6�5���3�U�R�W�H�L�Q�V���]�X���H�L�Q�H�U���Y�H�U�P�L�Q�G�H�U�W�H�Q���$�X�V�V�F�K�H�L�G�X�Q�J���Y�R�Q

�0�D�J�Q�H�V�L�X�P���X�Q�G���P�¸�J�O�L�F�K�H�U�Z�H�L�V�H���]�X���H�L�Q�H�P���H�U�K�¸�K�W�H�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O��

Magnesium

Generiert am: 05-06-2026 Seite 95 von 180



�9�D�U�L�D�Q�W�H���U�V�������������������G�H�V���&�D�6�5���*�H�Q�V�����'�L�H���*�H�Q�R�W�\�S�H�Q���*���*���X�Q�G���$���*���]�H�L�J�H�Q���H�L�Q�H�Q

�H�U�K�¸�K�W�H�Q���0�D�J�Q�H�V�L�X�P���6�S�L�H�J�H�O��

�$�Q�D�O�\�V�L�H�U�W�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���0�D�U�N�H�U

�0�D�U�N�H�U�����U�V�,�'�� �3�R�O�\�P�R�U�S�K�L�V�P�X�V �*�H�Q �'�H�L�Q���(�U�J�H�E�Q�L�V

�U�V���������������� �$�������* �&�D�6�5 �$�������*

�U�V�������������� �$�������* �$�7�3���%�� �$�������*

�U�V�������������� �&�������7 �7�5�3�0�� �&�������&

�U�V�������������� �&�������7 �7�5�3�0�� �7�������7

Magnesium
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�'�H�L�Q�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���L�P���ž�E�H�U�E�O�L�F�N

�2�P�H�J�D�������X�Q�G���2�P�H�J�D�������)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q

�+�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���(�Q�W�]�¾�Q�G�X�Q�J�V�U�H�D�N�W�L�R�Q�H�Q

�'�H�L�Q�H���J�H�Q�H�W�L�V�F�K�H���$�Q�D�O�\�V�H���]�H�L�J�W�����G�D�V�V���G�X���H�L�Q�H���V�W�D�U�N���Y�H�U�U�L�Q�J�H�U�W�H���)�X�Q�N�W�L�R�Q���G�H�V���)�$�'�6����

�R�G�H�U���G�H�V���)�$�'�6�����(�Q�]�\�P�V���K�D�V�W�����'�X���W�U�¦�J�V�W���G�D�G�X�U�F�K���H�L�Q���K�R�K�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U

�(�Q�W�]�¾�Q�G�X�Q�J�V�U�H�D�N�W�L�R�Q�H�Q���E�H�]�L�H�K�X�Q�J�V�Z�H�L�V�H���+�H�U�]���.�U�H�L�V�O�D�X�I���(�U�N�U�D�Q�N�X�Q�J�H�Q�����$�F�K�W�H���D�X�I

�H�L�Q�H���D�X�V�U�H�L�F�K�H�Q�G�H���=�X�I�X�K�U���D�Q���2�P�H�J�D
ô��
ô�)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q�����G�L�H���Y�R�U���D�O�O�H�P���L�Q���I�H�W�W�U�H�L�F�K�H�P���)�L�V�F�K��

�L�Q���$�O�J�H�Q���V�R�Z�L�H���L�Q���J�H�U�L�Q�J�H�U�H�Q���0�H�Q�J�H�Q���L�Q���/�H�L�Q�¸�O�����+�D�Q�I�¸�O���X�Q�G���6�R�M�D�¸�O���]�X���²�Q�G�H�Q���V�L�Q�G�����)�D�O�O�V

�G�L�H���=�X�I�X�K�U���¾�E�H�U���G�L�H���1�D�K�U�X�Q�J���Q�L�F�K�W���D�X�V�U�H�L�F�K�W�����H�P�S�I�H�K�O�H�Q���Z�L�U���H�L�Q�H���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�L�H�U�X�Q�J

�P�L�W���2�P�H�J�D
ô��
ô�)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q�����E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���D�X�V���K�R�F�K�Z�H�U�W�L�J�H�Q���)�L�V�F�K�¸�O�H�Q�����/�D�V�V���'�L�F�K

�G�D�K�L�Q�J�H�K�H�Q�G���E�H�U�D�W�H�Q��

�:�D�V���V�L�Q�G���2�P�H�J�D���������	���2�P�H�J�D������

�2�P�H�J�D�����������)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q
&SGBISF
�XJF�FJO�BVTHFXPHFOFT�7FSIÊMUOJT�WPO�0NFHB����VOE�0NFHB�

��'FUUTÊVSFO�EFJOF�(FTVOEIFJU�VOUFSTUàU[U
�&OU[àOEVOHFO�SFEV[JFSU
VOE�EBT�)FS[�,SFJTMBVG�4ZTUFN�TDIàU[U�

Omega-3-6 Fettsäuren
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�)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q�"

�2�P�H�J�D���������	���2�P�H�J�D�������)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q���V�L�Q�G���H�V�V�H�Q�W�L�H�O�O�H���)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q�����G�L�H���G�H�U���.�¸�U�S�H�U���Q�L�F�K�W

�V�H�O�E�V�W���S�U�R�G�X�]�L�H�U�H�Q���N�D�Q�Q���X�Q�G���¾�E�H�U���G�L�H���1�D�K�U�X�Q�J���D�X�I�J�H�Q�R�P�P�H�Q���Z�H�U�G�H�Q���P�¾�V�V�H�Q��

�2�P�H�J�D�������)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q���V�L�Q�G���E�H�N�D�Q�Q�W���I�¾�U���L�K�U�H���H�Q�W�]�¾�Q�G�X�Q�J�V�K�H�P�P�H�Q�G�H�Q���(�L�J�H�Q�V�F�K�D�I�W�H�Q�����6�L�H

�X�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�H�Q���G�L�H���*�H�V�X�Q�G�K�H�L�W���G�H�U���*�H�I�¦�¡�H�����X�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�H�Q���G�D�V���+�H�U�]���.�U�H�L�V�O�D�X�I���6�\�V�W�H�P��

�I�¸�U�G�H�U�Q���G�L�H���*�H�K�L�U�Q�I�X�Q�N�W�L�R�Q�����.�R�Q�]�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q�����0�H�U�N�I�¦�K�L�J�N�H�L�W�����V�R�Z�L�H���G�D�V���1�H�U�Y�H�Q�V�\�V�W�H�P�����'�L�H

�G�U�H�L���Z�L�F�K�W�L�J�V�W�H�Q���2�P�H�J�D�������)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q���V�L�Q�G��

�$�O�S�K�D���/�L�Q�R�O�H�Q�V�¦�X�U�H�����$�/�$��

�(�L�F�R�V�D�S�H�Q�W�D�H�Q�V�¦�X�U�H�����(�3�$�����X�Q�G���'�R�F�R�V�D�K�H�[�D�H�Q�V�¦�X�U�H�����'�+�$��

�2�P�H�J�D�������)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q���N�¸�Q�Q�H�Q���H�Q�W�]�¾�Q�G�O�L�F�K�H���3�U�R�]�H�V�V�H���L�P���.�¸�U�S�H�U���W�U�L�J�J�H�U�Q�����'�L�H�V���E�H�W�U�L�±�W���Y���D��

�G�L�H���$�U�D�F�K�L�G�R�Q�V�¦�X�U�H���D�X�V���W�L�H�U�L�V�F�K�H�Q���/�H�E�H�Q�V�P�L�W�W�H�O�Q���Z�L�H���I�H�W�W�H�P���)�O�H�L�V�F�K���X�Q�G���I�H�W�W�H�U���:�X�U�V�W��

�3�R�V�L�W�L�Y���V�L�Q�G���K�L�Q�J�H�J�H�Q���G�L�H���P�H�K�U�I�D�F�K���X�Q�J�H�V�¦�W�W�L�J�W�H�Q���)�H�W�W�V�¦�X�U�H�Q���D�X�V���N�D�O�W�J�H�S�U�H�V�V�W�H�Q

�S�³�D�Q�]�O�L�F�K�H�Q���˜�O�H�Q���Z�L�H���:�H�L�]�H�Q�N�H�L�P�¸�O�����0�D�L�V�N�H�L�P�¸�O�����6�R�Q�Q�H�Q�E�O�X�P�H�Q�¸�O���X�Q�G���'�L�V�W�H�O�¸�O��

�,�Q���H�L�Q�H�U���J�H�V�X�Q�G�H�Q���(�U�Q�¦�K�U�X�Q�J���V�R�O�O�W�H���G�H�U���$�Q�W�H�L�O���D�Q���G�H�U���H�Q�W�]�¾�Q�G�X�Q�J�V�I�¸�U�G�H�U�Q�G�H�Q

�$�U�D�F�K�L�G�R�Q�V�¦�X�U�H�����I�H�W�W�H�V���)�O�H�L�V�F�K�����I�H�W�W�H���:�X�U�V�W�����6�F�K�P�D�O�]�����P�¸�J�O�L�F�K�V�W���Q�L�H�G�U�L�J���X�Q�G���G�H�U���$�Q�W�H�L�O

�D�Q���G�H�U���H�Q�W�]�¾�Q�G�X�Q�J�V�K�H�P�P�H�Q�G�H�Q���(�L�F�R�V�D�S�H�Q�W�D�H�Q�V�¦�X�U�H���X�Q�G���G�H�U���'�R�F�R�V�D�K�H�[�D�H�Q�V�¦�X�U�H

���I�H�W�W�H�U���6�H�H�²�V�F�K�����$�O�J�H�Q�����P�¸�J�O�L�F�K�V�W���K�R�F�K���V�H�L�Q��
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Anhang: Analysierte
Genetische Marker (Alle)

Biotin

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs13078881 C / G BTD G / G

rs28934601 A / G BTD A / A

rs13073139 A / G BTD G / G

Calcium

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1801725 G / T CaSR G / T

rs7336933 A / G VWA8-AS1 A / G

rs7481584 A / G CARS1 A / G

rs1570669 A / G CYP24A1 G / G

rs10491003 C / T LINC00709 C / C

Cholin

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs10791957 A / C CHKA A / C

rs2236225 A / G MTHFD1 A / G

rs3733890 A / G BHMT A / G

rs7946 C / T PEMT C / T

Diät und Diätverhalten

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1800849 A / G C2CD3 A / G

rs838145 A / G FUT1 A / A

Effekt einer Lebensstiländerung auf

das Gewicht

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1053049 C / T PPARD C / T

rs2267668 A / G PPARD A / G

Eisen

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs4820268 A / G TMPRSS6 G / G

Ernährungstyp

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1421085 C / T FTO T / T

rs2229616 C / T MC4R C / C

rs8050136 A / C FTO C / C

rs9939609 A / T FTO T / T

Folsäure

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs12611820 G / T nahe MYT1L G / G

rs1801394 A / G MTRR A / G

rs1801133 A / G MTHFR G / G
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Glutenunverträglichkeit

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs2187668 C / T HLA-DQA1 C / T

rs7454108 C / T HLA-DQA2 C / T

rs2395182 G / T HLA-DRA T / T

rs7775228 C / T HLA-DQB1 T / T

rs4713586 A / G HLA-DQB1 A / A

Hereditäre Fruktoseintoleranz

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1800546 C / G ALDOB C / C

rs76917243 G / T ALDOB G / G

rs78340951 C / G ALDOB G / G

rs762198323 Ins / - ALDOB I / I

Histaminintoleranz

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs10156191 C / T AOC1 C / T

rs2052129 G / T AOC1 G / T

rs1050891 A / G HNMT A / A

rs2268999 A / T AOC1 A / T

rs1049793 C / G AOC1 C / C

rs11558538 C / T HNMT C / C

rs2073440 G / T HDC T / T

rs1049742 C / T AOC1 C / C

Jo-Jo Effekt

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs6265 C / T BDNF C / C

rs4731426 C / G LEP C / C

rs1800795 C / G IL6 G / G

Kaffee und Koffein

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs762551 A / C CYP1A2 A / A

rs5751876 C / T ADORA2A C / T

rs4822492 C / G ADORA2A C / G

Kreatin

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs8111989 C / T CKM C / T

Kupfer

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs2769264 G / T SELENBP1 G / T

rs1175550 A / G SMIM1 A / G

Magnesium

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs17251221 A / G CaSR A / G

rs7965584 A / G ATP2B1 A / G

rs3750425 C / T TRPM6 C / C

rs2274924 C / T TRPM6 T / T

SNP Anhang
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Nahrungsmittelallergien

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs2155219 G / T - T / T

rs7192 G / T HLA-DRA G / T

rs9275596 C / T

zwischen
HLA-DQB1

und
HLA-DQA2

C / T

rs12964116 A / G SERPINB7 A / G

rs12123821 C / T HRNR C / C

Omega-3-6 Fettsäuren

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs174546 C / T FADS1 C / T

rs1535 A / G FADS2 A / G

rs3834458 I / D FADS2 I / D

Primäre Laktoseintoleranz

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs4988235 A / G MCM6 A / G

Salzige Ernährung und Blutdruck

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs2616191 G / T - G / G

rs4961 G / T ADD1 G / G

rs7571842 A / G SLC4A5 G / G

rs699 A / G AGT G / G

rs5186 A / C AGTR1 C / C

Schmecken von Bitterkeit

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs713598 C / G TAS2R38 C / G

rs10246939 C / T TAS2R38 C / T

rs1726866 A / G TAS2R38 A / G

Schmecken von Süß

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs35744813 C / T TAS1R3 C / C

rs307355 C / T TAS1R3 C / C

Selbstbeherrschung bei Diäten

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1051168 G / T NMB G / T

Selen

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs7579 C / T SEP1 C / T

rs17823744 A / G DMGDH A / A

rs561104 C / T SEP15 C / T

rs3877899 C / T SEP1 C / C

rs248381 A / G DMGDH A / G

Snacking Verhalten

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs2025804 A / G LEPR A / G

SNP Anhang
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Veranlagung zu Übergewicht

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs6548238 C / T TMEM18 C / T

rs17782313 C / T MC4R C / T

rs7498665 A / G SH2B1 A / G

rs9935401 A / G FTO G / G

rs9939609 A / T FTO T / T

rs1121980 A / G FTO G / G

Vitamin A

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs7501331 C / T BCO1 C / T

rs2241057 A / G CYP26B1 A / A

rs12934922 A / T BCO1 A / A

Vitamin B12

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs602662 A / G FUT2 A / G

Vitamin B2

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1801133 A / G MTHFR G / G

Vitamin B6

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1697421 C / T ALPL T / T

rs1772719 A / C ALPL A / A

rs4654748 C / T NBPF3 T / T

rs1256335 A / G ALPL A / A

Vitamin C

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1279683 A / G SLC23A2 G / G

rs33972313 C / T SLC23A1 C / C

rs11950646 A / G SLC23A1 G / G

rs6053005 C / T SLC23A2 C / T

Vitamin D

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs12785878 G / T DHCR7 G / T

rs10741657 A / G CYP2R1 A / G

rs2282679 G / T GC T / T

Vitamin E

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1695 A / G GSTP1 A / G

rs6994076 A / T TTPA A / A

rs4680 A / G COMT A / G
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Vitamin K

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs2108622 C / T CYP4F2 C / C

rs9923231 C / T VKORC1 C / C

rs9934438 A / G VKORC1 G / G

Völlegefühl nach dem Essen

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs9939609 A / T FTO T / T

Zink

Marker (rsID) Polymorphismus Gen
Dein

Ergebnis

rs1800795 C / G IL6 G / G

rs1532423 A / G CA1 A / G

rs4826508 C / T LINC01420 T / T

rs2120019 C / T PPCDC T / T

SNP Anhang
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