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bei veganer erndhrung sollte besonders darauf geachtet werden, selenhaltige lebensmittel wie brokkoli, weilSkohl, pilze,
paprika, hafer, hirse, leinsamen, linsen, bohnen und kichererbsen regelmaBig zu verzehren. zu den selenreichsten
hulsenfrichten zdhlen sojabohnen ( 19 mikrogramm pro 100 gramm), weiRe bohnen ( 14 mikrogramm pro 100 gramm),
linsen ( 10 mikrogramm pro 100 gramm) und kichererbsen ( 9 mikrogramm pro 100 gramm). 20 selenhaltige lebensmittel
tabelle [ pdf] selenhaltige lebensmittel gehalt in mg pro 100 g gemtise rosenkohl 18 paprika 4 fleisch schweineleber 58
rindfleisch 35 fisch blickling 140 thunfisch 82 garnelen 63 sardine 60 hering 55 obst mandarinen 2 weintrauben 2
milchprodukte und ei emmentaler 11 ei 20 hiilsenfriichte sojabohnen 19. selengehalt pro 100 gramm. fiir eine vereinfachte
Ubersicht werden in der tabelle lebensmittel als selen- reich definiert, dessen gehalt mindestens 9 mikrogramm pro 100
gramm betragt. selenhaltige lebensmittel: fisch, fleisch & co. zudem kénnen selenhaltige nahrungsmittel aus [andern mit
selenreichen boden ( z. ein beispiel, was veganer am tag essen miissen, sehen sie in selenhaltige lebensmittel tabelle pdf
unserem erndhrungsplan flir veganer. die tabelle mit selenhaltigen hiilsenfriichten gibt es hier. folgende tabelle liefert eine
auswahl verschiedener tierischer und pflanzlicher lebensmittel mit selen in gréBeren mengen. selen ist sowohl in
tierischen, als auch pflanzlichen lebensmitteln vorhanden. zu den besonders selenhaltigen lebensmitteln zahlen parantsse,
nusse, hllsenfrichte, getreideprodukte, pilze und einige gemusesorten, wie z. der selengehalt ist in mikrogramm ( pg) pro
100 gramm lebensmittel angegeben: schliessen. wie viel selen im eiweild letztlich enthalten ist, hangt. selenist ein
lebenswichtiges spurenelement. parantisse aus bolivien, hiilsenfriichte aus kanada) eine ausreichende versorgung
unterstlitzen. wie hoch der gehalt von selen in lebensmitteln ist, hdngt bei pflanzlichen produkten allerdings auch vom
selengehalt der boden des anbaugebiets ab und kann demnach stark schwanken [ 4]. tabelle 1: hdchstmengenvorschlage
lebensmittelkategorie hdchstmenge. hier geht es zum download der lifeline- purintabelle ( pdf, 598 kb) letzte
aktualisierung: 07. in der erndhrungstabelle auf kalorientabelle. der selengehalt in pflanzlichen lebensmitteln ist abhangig
vom selengehalt der béden und kann sehr unterschiedlich sein. selen hat nicht nur eine antioxidative wirkung, sondern
unterstlitzt auch das immunsystem bei der bekdmpfung von infektionen und entziindungen. welche lebensmittel besonders
purinarm oder - reich sind, erfahren sie in der tabelle. fiir 2 selenhaltige enzymfamilien, die glutathionperoxidasen und die
dejodasen, sind die. ergebnis das bundesinstitut fir risikobewertung ( bfr) empfiehlt fir nahrungserganzungsmittel ( nem)
eine héchstmenge von 45 mikrogramm ( ug) selen pro tagesverzehrempfehlung ei- nes nem- produkts ( tabelle 1). selen ist
ein essenzielles spurenelement, das verschiedene wichtige funktionen im korper Gibernimmt. gemiise enthalt sehr wenig
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selen. ten- lebensmitteln. quelle: mach et al. () © stiftung gesundheitswissen. gemiise wie kartoffeln oder obst wie apfel
enthalten naturgemaf wenig selen. da es seit 1992 erlaubt ist, futtermittel mit selen anzureichern, sind hierzulande
tierische lebensmittel eine wichtige selenquelle, insbesondere fleisch, fisch und eier. deshalb enthilt eiweil3reiche nahrung
wie fleisch, fisch sowie getreide und eiweil3reiches gemiise mehr selen als andere nahrungsmittel. selen ist - ebenso wie in
unserem eigenen korper - auch in unserer nahrung an eiweil3 gebunden. die folgenden lebensmittel

@ Difficulté Trésfacile ® Durée 330 minute(s)

‘ Catégories Electronique, Alimentation & Agriculture, Bien-étre & Santé, Musique & Sons, Science & Biologie

Colt 172UsSD ($)
Sommaire

Etape 1-

Commentaires

Matériaux Outils

Etape 1-

Page 2/2



	Selenhaltige lebensmittel tabelle pdf
	Sommaire
	Matériaux
	Outils

	Étape 1 -


