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MANNER

Manner nehm'n in den Arm
Manner geben Geborgenheit
Manner weinen heimlich

Manner brauchen viel Zartlichkeit
Oh, Manner sind so verletzlich

Manner sind auf dieser Welt einfach unersetzlich

Song by Herbert Grébnemeyer
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MANNERGESUNDHEIT

82 vs. 86 Herz-

Jahre kreislauf

Manner werden in der Manner haben den ersten Gemass einer Studie von Hoden und Prostatakrebs.
Schweiz im Schnitt 82 Herzinfarkt etwa 9 Jahre Oxford haben Manner ein Pravention ist hier wichtig.
Jahre alt. Frauen 86 Jahre. friher als Frauen. Das 3-4mal hdheres Suizid- Auch Darmkrebs ist bei
Genetik spielt eine Rolle, Risiko fur Herz- Risiko. Mannern hoher als bei
doch der unterschiedliche Kreislauferkrankungen ist Frauen
Lifestyle trdgt mehr zum bei jungen Manner etwa
Unterschied bei. 60% hoher als bei Frauen

i

Generell gilt: Manner investieren viel weniger in die Pravention als Frauen.
Hat sich aber «gefiihlt» verandert in den letzten Jahren!

Quelle:
- Sonia S. Anand et al., Risk factors for myocardial infarction in women and men: insights from the INTERHEART study
- L Sher, Gender differences in suicidal behavior
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WARUM HABEN MANNER WENIGER INTERESSE AN PRAVENTION?

Maogliche Grinde:

1. Kulturelle Normen und Geschlechter-Rolle

2. Health Perception: Manner und Frauen agieren unterschiedlich, so bevorzugen Frauen eher
Lebensmittel aufgrund des Gesundheitswertes wobei Manner mehr Fokus auf Themen wie Muskel und
Performance Steigerung wert legen.

3. Marketing: Ernahrungswebseiten und Zeitschriften fokussieren sich vorwiegend auf Frauen und
belegen dies mit der mehr femininen Darstellung. Magazine fur Manner behandeln mehr die Themen
Fitness und Muskelbildung.

4. Testosteron, das primare mannliche Sexualhormon, wird oft mit aggressiverem und risikofreudigerem
Verhalten in Verbindung gebracht.

Quelle: Wardle, J., et al. (2004). Gender differences in food choice: The contribution of health beliefs and dieting

L ¥
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UNTERSCHIEDE IM ERNAHRUNGSVERHALTEN

Water Consumption (p=<0.001) Sugary Drinks Consumption (p<0.001)
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FIGURE 1
Gender differences in consumption habit preferences. The figure compares average daily water and sugary drink consumption, weekly alcoholic

beverage consumption, and preference for sweet (1) or salty (10], between genders.

Quelle: Alessandra Feraco et al., Assessing gender differences in food preferences and physical activity: a population-based survey
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Assessing gender differences in
food preferences and physical
activity: a population-based
survey

Alessandra Feraco'?, Andrea Armani'?, Isaac Amoah?,
Elena Guseva’, Elisabetta Camajani*?, Stefania Gorini*?,
Rocky Strollo?, Elvira Padua?, Massimiliano Caprio*? and
Mauro Lombardo®™

Wasser
Frauen: 1.4 Liter im Schnitt
Manner: 1.7 Liter im Schnitt

Zuckerhaltige Getranke
Frauen: 1.4mal taglich
Manner: 1.8mal taglich

Alkohol
Frauen: 1.4mal pro Woche
Manner: 2mal pro Woche

Suss 1/Salzig 10
Frauen: 6.08
Manner: 6.90 - salzig



UNTERSCHIEDE IM ERNAHRUNGSVERHALTEN
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Red Meat (p = <0.001)

Legumes (p = 0.046)

F "
Whole Grains Food (p = <0.001)

20

Processed Meat (Es Prosciutto) (p = <0.001)

F t
Cooked Vegetables (p = <0.001)

Tofu (p = 0.007)

70

Eggs (p = 0.013)

F M
Raw Vegetables (p = 0.005)

F M
Dark Chocolate (p = 0.0125)

Assessing gender differences in

food preferences and physical
activity: a population-based

survey

Alessandra Feraco'?, Andrea Armani*Z, Isaac Amoah?,
Elena Guseva®, Elisabetta Camajani®Z, Stefania Gorini‘?,
Rocky Strollo?, Elvira Padua?, Massimiliano Caprio*2 and

Mauro Lombardo®™

- Mehr rotes Fleisch

-  Mehr verarbeitetes Fleisch

- Mehr Eier
- Weniger Gemuse
- Weniger Vollkorn

Quelle: Alessandra Feraco et al., Assessing gender differences in food preferences

and physical activity: a population-based survey
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SPORT ZWISCHEN DEN GESCHLECHTERN

Assessing gender differences in
Wioamee 1
- food preferences and physical
50t s .
activity: a population-based
survey
ot Alessandra Feraco?, Andrea Armani®?, Isaac Amoah?,
Elena Guseva?, Elisabetta Camajani*?, Stefania Gorini®?,
Rocky Strollo?, Elvira Padua?, Massimiliano Caprio*? and
§ Mauro Lombardo®™
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No Sport Endurance Skill Strength Team
Sports Sports Tralning Sports
Category
FIGURE &
Comparative analysis of sports preferences by gender in different categones. The graph regresents the distribution of sports preferences among male
and female participants, categorized intoc Endurance Sports, Skill Sports, Strength Training, and Team Sports, based on a revised classification [see
Supplementary Tabla 51 for detailed categorization of sports activities). The percentages excead 100% because some individuals practice more than
ne sport and were thus countad in more than one category.

Quelle: Alessandra Feraco et al., Assessing gender differences in food preferences and physical activity: a population-based survey
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LEBENSSTIL

70-90 % 10-30 %

& \\ S 5

Umwelt Lifestyle Faktoren Mentale Gesundheit Gene

Nur 10 — 30% der
Lebensdauer wird durch
unsere Gene bestimmt

Epigenetische Faktoren haben enormes Potenzial

Quelle: Lopez-Otis et al 2013: Hallmarks of Aging
Pawelec et al.: Immune Aging
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GRUNDE FUR UBERGEWICHT

FAKTOR NR. 1

Kalorienuberschuss und
Bewegungsmangel

L ¥
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RELATIVE TODESFALLRISIKO

D Men Who Had Never Smoked (N=54,925; 4079 deaths) D Women Who Had Never Smoked (N=56,156; 2867 deaths)
3.0+
i 3.0+
2.5 ]
i 2.5
® ] s ]
il = i
(] ] 1]
w 2.0 Q ]
3 : 4 I.ﬂ_
- i = i
® . AN
£ 137 2 L5-
T . - i
g ] \ e ]
1.0 ]..U_ """‘*-....._______,...r
1, i
P p
I:}|I//IIIIIIIIIIIII"I""I""I D"/7ﬁf|||||||||||||||||||||||||||
0 20 25 30 35 40 45 0 20 25 30 35 40 45
BMI at 50 Yr of Age BMI at 50 Yr of Age

Quelle: Overweight, Obesity, and Mortality in a Large Prospective Cohort of Persons 50 to 71 Years Old, Kenneth F. Adams et al., August 2006
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BMI IM BEZUG AUF DIE TODESFALLWAHRSCHEINLICHKEIT

Communicable diseases Non-communicable diseases Injuries and external causes Dauer: 1998 bis 2016

All-cause mortality

40+

Quelle: Association of BMI with overall and

cause-specific mortality: a population-based
cohort study of 3-6 million adults in the UK.

Krishnan Bhaskaran, PhD, Prof Isabel dos-

Santos-Silva, PhD, Prof David A Leon, PhD, lan
J Douglas, PhD, Prof Liam Smeeth, PhD
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Figure 1: All-cause mortality and Level 1 cause-specific mortality outcomes in total study population (A) and in never-smokers only (B)

03.10.2024 / Manner, Muskeln und Mahlzeiten

13



14

METABOLISCH-VASKULARES RISIKO DURCH EKTOBES FETT

Energy-dense and
highly processed food

Positive energy
balance

Lack of physical activity
and sedentary lifestyle

YES

Subcutaneous adipose tissue able to
expand/store the energy surplus?

v

Peripheral (subcutaneous) obesity

1 Visceral adiposity No ectopic fat deposition

Favorable metabolic profile indicative of a low cardiomelabolic risk

03.10.2024 / Manner, Muskeln und Mahlzeiten

Etiological factors contributing to
visceral obesity

«» Age (older)

+ Sex (male)

» Altered neuroendocrine and hormonal
profile

* Unfavorable genotype

= Ethnicity (Caucasians, Asians)

» Smoking

+ Overactivation of the endocannabinoid
system

+ Excessive alcohol consumption

» Maladaptive response to stress

» Etc.

Abdominal (visceral) obesity

ze

1 Visceral adiposity

Lipid spillover
Ectopic fat deposition

Altered metabolic profile indicative of an increased cardiometabolic risk

Insulin resistance

« Hyperinsulinemia

« Impaired glucose tolerance
« Metabolic syndrome

* Type 2 diabetes

Dyslipidemia

« T Triglycerides

- T Apolipoprotein B

« Small, dense LDL particles
« 1 HDL-cholesterol

Low-grade systemic inflammation
* Increased proinflammatory
adipo/cytokines

Neurohormonal disturbances

+ Activation of the sympathetic
nervous system and of the renin-
angiotensin-aldosterone system

* « Atrial and brain natriurelic
peptide levels

Metabolic dysregulation

= Accumulation of toxic lipid
metabolites

* Mitochondrial dysfunction

* + Metabolic flexibility

* Impaired myocardial metabolism

Endothelial dysfunction




DIABETES TYP Il

ScienceDalily

Your source for the latest research news

Die weltweit grésste, klinische Diabetes-Studie der letzten 30 Jahre mit GUber 1’000 Leuten im Pradiabetes-Stadium
konnte aufzeigen, dass der Gewichtsverlust entscheidend ist.

«The study found that support to make modest lifestyle changes, including losing two to three kilograms of weight
and increased physical activity over two years, reduced the risk of Type 2 diabetes by 40 to 47% for those
categorised as having prediabetes.”

Bis 2030 geht man von 500 Millionen Menschen mit Diabetes Typ Il aus! Die Folgen: Bluthochdruck, Herz-
Kreislauf, Krebs etc.! Im 2016 starben ca. 4 Millionen Menschen direkt oder indirekt an Diabetes Typ II. Die
Dunkelziffer durfte massiv hoher liegen, da auch bei Pradiabetes bereits eine Verkirzung der Lebenserwartung zu
verzeichnen ist.

- Lifestyle Themen sind hier zentral

L ¥
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TESTOSTERON, FRUCHTBARKEIT,
LEBENSQUALITAT
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TESTOSTERON
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NZZ

Testosteron fordert das
Wohlbefinden. Viele Manner
brauchen mehr davon — und sie
konnen etwas dafiir tun

Manner mit wenig Testosteron sind oft miide, antriebslos,
niedergeschlagen und leicht reizbar. Ubergewicht, Stress und
Schlafmangel verursachen den Mangel in vielen Fallen.

SW/CA



TESTOSTERON

Manner tGber 45 Jahren haben zu 39% einen Testosteronlevel unter 300ng/dl, was als
Hypogonadismus bezeichnet wird (USA)

 Bluthochdruck — Risiko fur Low T 1.84
« Diabetes — Risiko fur Low T 2.09
« Ubergewicht — Risiko fur Low T 2.38

Folgen: Ubergewicht, vermehrte Zunahme am Bauch, Insulinresistenz, weniger Muskelmasse,
Stimmungsschwankungen, Unlust, keine Libido, Depressionen etc.

Quelle: T. Mulligan et al., Prevalence of hypogonadism in males aged at least 45 years

L ¥
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WICHTIGE MIKRONAHRSTOFFE

Fur Testosteron wichtig sind Vitamin D, Magnesium und Zink

100%
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EFood only B4 micronutrient supplement

Source: U.S. population with intakes below the estimated average requirement; Wallace 2024 J Am Coll Nutr
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SPERMIEN AUF DEM RUCKZUG

« 1973 tummelten sich bei Mannern noch durchschnittlich 101 Millionen Spermien in einem Milliliter
Sperma. 2018 waren es weniger als die Halfte (49 Mio.)

* Inden 1970er-Jahren sank die Zahl um 1.2% pro Jahr. Seit 2000 sinkt sie stetig um 2.6%. In Europa,
Australien und Nordamerika ist dieser Abfall starker als in Asien, Afrika sowie in Sud- und
Zentralamerika.

« Unterhalb einer Schwelle von 40 bis 50 Millionen Spermien pro Milliliter sinkt die mannliche
Fruchtbarkeit!

“sperm counts are falling by around 1.1% per year, with an overall decline of 51.6% in 45 years. Of
concern, the rate of decline has doubled since 2000”

L 3
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SPERMIEN AUF DEM RUCKZUG

GRAPHICAL ABSTRACT

Sperm count is declining at an accelerated pace globally

2017 PAPER

2022 PAPER

101 mill/ml 49 Amlll/ml

(1973) (2018)
® >1972
@ >2000

-1.16% per year

-2.64% per year

YEAR
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SPERMIEN AUF DEM RUCKZUG
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Quelle: Hagai Levine et al., Temporal trends in sperm count: a systematic review and meta-regression analysis
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Griunde fur den Rickgang sind unklar
Einfliisse auf die Fertilitat haben aber:

« Endokrine Disruptoren (wie Pestizide etc.)
*  Umweltgifte

+ Fettleibigkeit

« Bewegungsmangel
 Mikronahrstoffmangel

» Psychischer Dauerstress

» Pharmakologische Substanzen
Weitere???

L ¥
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MUSKELN SIND NICHT NUR
NUTZLICH, SONDERN AUCH EINE
ALTERSVORSORGE
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FITNESSLEVEL AUCH ENTSCHEIDEND BElI SCHON KRANKEN
MENSCHEN
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Figure 1. Relative Risks of Death from Any Cause among Subjects with Various Risk Factors Who Achieved an Exercise Capacity of
Less Than 5 MET or 5 to 8 MET, as Compared with Subjects Whose Exercise Capacity Was More Than 8 MET.

Numbers in parentheses are 95 percent confidence intervals for the relative risks. BMI denotes body-mass index, and COPD chronic
obstructive pulmonary disease.
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« 1 MET entspricht 3.5 mL O2
Aufnahme/kg pro Minute (entspricht
der Sauerstoffaufnahme in sitzender
Position)

* Weniger als 5 MET’s ist schwach, 5-8
METS durchschnittlicher Wert, 9-11
MET’s ist ein guter Werte, 12 MET’s
oder mehr ist exzellent

Quelle: Myers et al., NEJM, 2002; n = 6.213 i
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KORPERFETTREDUKTION DURCH KRAFTTRAINING @
=P

Uberschiissiges Korperfett (vorallem viszerales Fett) ist mit hohem Risiko fiuir gestorte Cholesterinwerte,
erhohte Blutzuckerwerte sowie Bluthochdruck verbunden. Die Konsequenz kann Diabetes Typ I,
Herzkreislauf-Erkrankungen und weitere NCDs sein.

Der Einfluss auf das Korperfett ist gross
> Krafttraining erhoht die Muskeln ca. 1.4kg und reduziert das Korperfett ca. 1.8kg (innert 10 Wochen)

» Altere Frauen und Manner reduzieren erfolgreich das intra-abdominale Fett oder nehmen durch
Krafttraining weniger des genannten Fettes zu bei Kalorientiberschuss

> Im Schnitt braucht ein 20-minutiges Krafttraining 200kcal und ca. 25% zusatzliche Kalorien fur den
Erholungsprozess in den ersten Stunden danach

> In den ersten 72h nach einem Krafttraining wird der REE um ca. 100kcal pro Tag erhoht

Quelle: Wayne L. Westcott, PhD, Resistance Training is Medicine: Effects of Strength Training on Health
Y

SW/CA
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MUSKELATROPHIE / SARKOPENIE VERKLEINERT DIE

GLYKOGENSPEICHER

300-400g
Glykogen

Normal
Muscle
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Male — 24 yrs
Body mass — 76kg
Fat mass — 10kg
Fat free mass — 57kg

Male — 66 yrs
Body mass — 81kg
Fat mass — 57kg
Fat free mass — 13kg
Average daily steps = 3141
PA >3MET per/day = 22mins

Male — 66 yrs
Body mass — 79kg
Fat mass — 34kg
Fat free mass — 36kg
Average daily steps = 12445
PA >3MET per/day = 130mins

|\ 2009
\ Glykogen?

Atrophied
Muscle




NAHRSTOFFE FUR GESUNDES
ALTERN



28

Protein “requirements” beyond the RDA: implications for
PROTEIN optimizing health!

Stuart M. Phillips, Stéphanie Chevalier, and Heather J. Leidy

« Hohere Eiweissaufnahme fordert gesundes Altern, Appetitregulierung und Gewichtsmanagement.

« Schutzt vor altersbedingtem Muskelabbau (Sarkopenie) und unterstitzt die Unabhangigkeit im Alter.
» Eiweissreiche Diaten verbessern das Sattigungsgefihl und reduzieren Korpergewicht und Fett.

« Sportler profitieren durch verbesserte Muskelregeneration und Leistungssteigerung.

« Eiweissqualitat, Menge pro Mahlzeit und Zeitpunkt der Einnahme sind wichtig.

« Keine evidenzbasierten Verbindungen zwischen hoher Eiweissaufnahme und Nierenerkrankungen oder
schlechter Knochengesundheit.

» Ideale Eiweisszufuhr liegt bei 1,2 bis 1,6 g pro kg Kérpergewicht taglich.

Quelle: Stuart M. Phillips et at., Protein «requirements» beyond the RDA
Y
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PROTEINGESTALTUNG UBER DEN TAG VERTEILT

. Beispiel: Mann mit 80 kg =» 120g Protein am Ta
« FAUSTREGEL zum Abnehmen: Proteinzufuhr P J J J
am Tag S Kt‘)rpergewicht in Kilogramm X 1.5 g Mabhlzeit 1: - 250 g Magerquark = 23 g Protein
L . - 50 g Haferflocken => 7 g Protein
«  Warum: Protein sattigt stark, schutzt vor
. Mabhlzeit 2: - 200 g Lachsfilet => 44 g Protein
Muskelabbau und regt die Thermogenes an 100 g Reis > 8 g Protein
60 Mahlzeit 3: - Gemuiseomelet => 18 g Protein
-5 0 Zwischenmahlzeit: - EW-Shake = 25 g Protein
L e F e
% 307 A. Adequate Protein Distribution B. Inadequate Protein Distribution
=
2 201 Maximal | e e e o o l. _________________________________
=104
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FIGURE 1 EAA concentrations of various protein sources. Differ-

. . . . Breakfast Lunch Dinner Breakfast Lunch Dinner

entiation is made between plant- and animal-based protein sources.
Human muscle is provided as a reference standard. The dashed line ~309 ~30g ~30g ~10g ~209 ~60 g
protein protein protein protein protein protein

represents the EAA concentration in whey protein. This line provides a
comparison of the protein source most abundant in EAAs (i.e., whey)

with various other protein sources. EAA, essential amino acid.
Quelle:
“ . - Douglas, P-J et al: Protein, weight management and satiety (American Journal of Clinical Nutrition 2008)

29 03.10.2024 / Manner, Muskeln und Mahizeiten - Leidy, H J et al: The role of protein in weight loss and maintenance (American Journal of Clinical Nutrition 2015)
Stephan van Vilet et al., The Skeletal Muscle Anabolic Response to Plan- versus Animal-Based Protein Consumption, 2015
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EPIC STUDY — (N=448'568)
LIFE STYLE FACTORS

Red Meat Group

Caloric intake: 3’101 kcal/day

RESEARCH ARTICLE Open Access

Meat consumption and mortality - results from
the European Prospective Investigation into
Cancer and Nutrition

No Meat Group

Caloric intake: 2’028 kcal/day

Alcohol: 3.3g/d = 83ml of beer

«Red Meat causes cancer» belongs in

the category of nonsense!!!

Highly processed red meat is a risk
factor though

03.10.2024 |/ Manner, Muskeln und Mahlzeiten



EPIC STUDY — (N=448 568) Meat consumption and mortality - results from

the European Prospective Investigation into
Cancer and Nutrition

Intake (g/d) Mean (s.e.) intake® (24 hour recall; g/d) Neases ~ HR® 95% CI° HR® 95% CI° HRY 959% |4
Men Women

Red meat

0 to 9.9 203 (2.0) 20.5 (1.0) 3175 1.05 (099, 1.10) 107 (1.01, 1.13) 104 | (099, 1.10)

10 to 199 355 (2.0) 25.9 (0.9) 2774 1.00 (ref) 1.00 (ref) 1.00 | (ref)

20 to 399 479 (15) 33.1(0.7) 6459  1.02 (098, 1.07) 1.01 (097, 1.06) 1.01| (097, 1.06)

40 to 79.9 623 (14) 448 (0.8) 8935  1.04 (099, 1.09 0.99 (0.94, 1.03) 0.99 | (0.94, 1.03)

80 to 159.9 810 (2.0) 559 (1.5) 4639 115 (1.09,1.21) 1.03 (098 1.09) 1.03 | (097, 1.08)

160+ 1108 (7.7) 709 (10.8) 362 137 (123, 1.54) 114 (101, 1.28) 1.10 | (098, 1.24)

Poultry

0 to 4.9 9.7 (08) 10.5 (0.5) 6973  1.08 (1.04, 1.13) 1.08 (1.04,1.13) 1.08] (1.03,1.12)

5 t0 9.9 114 (10) 12,5 (06) 4568  1.00 (ref) 1.00 (ref) 1.00| (ref)

10 to 19.9 204 (1.1) 16.0 (06) 7211 097 (094, 1.01) 0.98 (095, 1.02) 0.98| (0.95, 1.02)

20 to 399 224 (1.1) 224 (08) 4563 095 (091, 099) 0.97 (093, 1.02) 0.97| (093, 1.01)

40 to 799 366 (2.2) 263 (14) 2702 095 (0.90, 1.00) 0.97 (093, 1.03) 0.97| (092, 1.02)

80+ 503 (6.1) 356 (6.2) 327 103 (092, 1.15) 1.05 (0.94, 1.18) 1.05| (0.94, 1.18)
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VERGLEICHE ZW. TIERISCHEN UND PFLANZLICHER KOST

(J’_’_ER 100 g)
Vitamin A Retinol
Thiamin (B1)
Riboflavin (B2)
Niacin (B3)
Vitamin B6
Biotin (BT7)
Folate (B9)
Vitamin B12
Vitamin C*
Vitamin D
Vitamin E (mg)
Vitamin K2
Calcium
Choline
Copper

Iron
Magnesium
Phosphorous
Potassium
Selenium

Zinc
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Blucherries | | Kale ||Ribeye| | Bef || FishRoe || EggYolk
0 0 Smecg 90 me 191 meg
trace 0.1mg || 0.1mg ﬁ 0.2 mg
trace 0.3mg ||0.2 mg 0.7 mg 0.5mg
0.4 mg 1.2mg || 3.6 mg 1.8mg 0.02 mg
0.05 mg 0.1mg ||0.49mg 0.2 mg 0.4 mg
osmg || o | tace || 42meg | e
6 mcg 62 mcg | | 3 mcg 80 mcg 146 mcg
0 meg 0 mc 3 meg 10 meg 2 meg
9.7 mg m 35mg|| 25mg 16 mg 0
0 0 41U 49 U 4841U 2181U
0.6 mg 0.7mg ||0.1mg 0.4 mg 7 mg 2.6 mg
0 0 |[15mee| |EZLETR | 1mee 34 meg
6 mg m 6 mg 5mg 22 mg 129 mg
6 mg 0.4 mg 57 mg 333 mg 335 mg 820 mg
0.05mg || 0.15mg||0.1mg | EEETF 0.1mg 0.1mg
0.3 mg 1.6 mg 2.6 mg 49 mg 0.6 mg 2.7 mg
6 mg 33mg 24 mg 18 mg 20 mg 5 mg
12mg || 55mg ||210mg| 387 mg 390 mg
77 mg 348mg | EEIN 313 mg 221 mg 109 m
0.1 mecg 0.9 meg m ‘ 40 mcg 40 meg m
0.2 mg 0.4mg | EE&RLTY 4 mg 1mg 2.3 mg

Quelle: Tony Jehi et al. / n-3 index is associated with cardiometabolic risk factors

Die pflanzliche Form von Eisen (Nicht-Hameisen) ist
weniger bioverfugbar

* Man bedenke, dass 100g Federkohl doch eine grosse
Menge ausmacht, hingegen 100g Fleisch keine Seltenheit
darstellt.

« Zink Zufuhr ist bei veganer Kost héher anzusetzen, da die
Phytatzufuhr 3mal hoher ausfallt was die Aufnahme von
Zink massiv hemmt

This chart does not take nutrient bioavailability into consideration. Studies show
that b-complex vitamins and minerals have lower bioavailability in plant foods.

Murphy, Suzanne P, et al., (2003). Nutritional Importance of Animal Source Foods. The Journal of Nutrition, 133(11),
39325-39355.

Deescalzo, AM, et al., (2007). Antioxidant status and odour profile in fresh beef from pasture or grain-fed cattle. Meat
Science, 75(2): 299-307.
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VERGLEICHE ZW. TIERISCHEN UND PFLANZLICHER

Liver

Spleen

Small dried fish
Dark leafy greens

Bivalves e

Kidney Low “

Heart Low Moderate
Crustaceans Moderate Low

Goat Low Low

Beef Low Low

Eggs [ High  NER
Cow milk Low

Canned fish w/ bones Low
Lamb/mutton Low

Cheese Low

Goat milk e mm Low

Pork h Low Low Low

Yoghurt Moderate Low Low Low m Low

Fresh fish Moderate Moderate Moderate Low Low

Pulses Moderate Moderate Low Low

Teff Moderate Moderate Low Low

Canned fish w/o bones Moderate Moderate Moderate Low Low

Vit A-rich fruit/veg Low Low Low Low Low
Other vegetables Low Low Low Low Low Low
Quinoa Low gh Moderate Low Low Low
Fonio Low Moderate Low Low Low
Seeds Low High Low High Low
Millet Low m Moderate Low Low Moderate Low
Unrefined grain prod Low Moderate Moderate Low Low Moderate Low
Chicken Low Low Low Low Low Moderate
Other fruits Low Low Low Low Low Low Low
Sorghum Low ry high Low Low Low Low Low
Roots/tubers/plantains Low Low Low Low Low Low Low
Whole grains Low Moderate Low Low Low Low Low
Nuts Low Low Low Low Low Low Low
Refined grain products Low Low Low Low Low Low Low
Refined grains Low Low Moderate Low Low Low Low

Liver

Spleen

Small dried fish

Dark green leafy vegetables
Bivalves

Kidney

Heart

Crustaceans

Goat

Beef

Eggs

Cow milk

Vit A-rich fruits/vegetables
Canned fish, with bones
Lamb/mutton

Cheese

Other vegetables
Yoghurt

Goat milk

Fresh fish

Pulses

Pork

Teff

Quinoa

Canned fish, without bones
Seeds

Fonio

Chicken

Other fruits

Millet

Unrefined grain products
Sorghum

Roots, tubers & plantains
Whole grains

Nuts

Refined grain products
Refined grains

1/6 AR

320
350

373

380

391
[ 542

5N

1/3AR

Nutrient density

Very high
High
Moderate
Low

667

| E— T S

742
789
813

880

889

103

naz
1160
n75
1344
1692
1768
1829
2381
4000+

KOST

1/6 AR 1/3AR

448
746

1364
508
_ 758
463
499
|—— s
498
686
533
152
642
480
1778
784
708
945
1528

308

950

1418

T T T
0 200 400 600
kcal

T 1
800 1000

T T T T
0 200 400 600 800
g

4000+
1
1000

Aggregate and individual micronutrient density scores for adults 225. Mod, moderate; prod,
products; veg, vegetables.

Quelle: Beal et al., Priority Micronutrient Density in Foods

03.10.2024 / Manner, Muskeln und Mahlzeiten

FIGURE 1 Calories and grams needed to provide an average of one-third of recommended intakes of vitamin A,
folate, vitamin B,,, calcium, iron, and zinc for women of reproductive age. Each micronutrient’s contribution is
capped at 100% of recommended intakes. Hypothetical average requirements for mass are based on an energy
density of 1.3 kcal/g. AR, average requirement; Vit, vitamin.
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