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Infobaustein ,,Gesunde Ernahrung - Ein praktischer Leitfaden”

Kénnen wir uns wirklich gesund essen?

Zumindest kdnnen wir mit der Art, wie wir
uns ernahren, viel dazu beitragen: Wir wis-
sen heute mit groBer Sicherheit, dass wir
durch die richtige Auswahl an Nahrungs-
mitteln deutlich héhere Chancen haben,

bis ins hohe Alter gesund zu bleiben.

Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und bestimmte Krebsarten stehen mit
einer ungesunden Ernahrung in Zusam-
menhang. So wird beispielsweise das

Wachstum einiger Tumorarten, wie Brust-,

Leber- und Prostatakrebs durch Uberge-
wicht gefordert, ebenso wie Altersdiabe-
tes, GefaBBverkalkungen oder sogar die

Alzheimer Erkrankung.

Die gute Nachricht lautet nun: Eine ge-
sunde Ernahrung ist abwechslungsreich,
schmeckt und macht satt. Wie das geht,
erfahren Sie in dieser Broschure.

Eine interessante Lektlure wunscht Ihnen
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Gendergerechte Kommunikation ist uns wichtig. Damit Ihnen das Lesen dieser Broschure leicht von den Augen geht,
verwenden wir der einfacheren Lesbarkeit halber fiir Genderbegriffe wie Arzte, Trainer etc. jedoch die maskuline Form.
Selbstverstandlich beziehen wir damit alle Geschlechter mit ein (m/w/d).
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1. Gesunde Erndhrung folgt einfachen Regeln

Gesund essen heif3t ...

= ausgewogen
= energiearm

= fettarm

= zuckerarm

= ballaststoffreich

= vitamin- und mineralstoffreich
= salzarm

= wasserreich

Durch unsere Erndhrungweise kénnen wir Krankheitsrisiken
verringern und wesentlich zu mehr Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit beitragen. Allerdings sind starre Grundsatze
hier fehl am Platz: Es ist weder notwendig, bestimmte Le-
bensmittel strikt zu meiden, noch andere in Ubertrieben gro-
Ben Mengen zu konsumieren. Bei einer gesunden Erndhrung
kommt es vielmehr auf die richtige Dosierung an, ganz
gleich, ob es sich um Fett, Alkohol, Salz oder Zucker handelt.

Beflirchtungen, nun dauerhaft Diat halten zu mussen, sind
unbegriindet. Eine gesunde Erndhrung folgt einfachen Re-
geln, die fur alle Menschen, ob krank oder gesund, in glei-
cher Weise gelten sollten — auBer es liegen spezielle Unver-
traglichkeiten oder Magen-Darm-Erkrankungen vor.

1.1 Ausgewogen und abwechslungsreich

Essen soll SpaBB machen und Genuss bringen. Und je abwechslungsreicher der Speiseplan, desto

besser. Denn wer taglich einen bunten Mix aus allen Lebensmitteln auf dem Teller hat, nimmt

mit hochster Wahrscheinlichkeit alle Makro- und Mikronahrstof-

fe auf, die er braucht, um fit und vital zu sein. Doch welche
Lebensmittel sollen nun wie oft und in welcher Menge
auf den Tisch, damit das so ist?

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE)
hat als praktische und einfache Hilfestellung
bei der Lebensmittelauswahl den Ernahrungs-
kreis (s. Abb. links) entwickelt. Die verschiede-
nen Lebensmittelgruppen befinden sich in den
Kreissegmenten, deren GroBe jeweils den unge-
fahren Anteil darstellt, den die betreffenden Le-

bensmittel an der Tageskost haben sollten. Das

bedeutet: Je groBer das Segment, desto mehr
sollten Sie sich aus dieser Lebensmittelgruppe be-
dienen. Eine vollwertige Mischkost enthalt nach die-
sem Erndhrungskreis 7 Lebensmittelgruppen (s. Kasten

nachste Seite oben) in einem bestimmten Mengenverhaltnis.
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Nutzen Sie den Erndhrungskreis als praktischen Leitfaden,
um das Lebensmittelverhaltnis einer ausgewogenen Ernah-
rung zu verstehen. Wichtig ist, dass Sie sich bei der Auswahl
der Lebensmittel ungefahr an die angegebenen Mengen
halten. Denn obwohl jede der Lebensmittelgruppen wichtig
und fur die Gesunderhaltung notwendig ist, gilt: Die Menge
macht'’s!

111 Gruppe 1:
Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln

Diese Lebensmittel bilden zusammen mit Gemuse und Obst
die Basis der vollwertigen Erndhrung und liefern — zumin-

Die 7 Lebensmittelgruppen

N O v A WN

Getreide, Getreideprodukte,
Kartoffeln

Gemuse, Salat

Obst

Milch, Milchprodukte
Fleisch, Wurst, Fisch, Eier
Fette, Ole

Getranke

dest in den wenig verarbeiteten Vollkornvarianten — komplexe Kohlenhydrate mit hohem Vita-

min-, Mineral- und Ballaststoffgehalt. Was Sie Uber diese Lebensmittel wissen sollten:

= Sie enthalten wenig Fett und vorwiegend pflanzliches EiweiB.

= Sie bewirken eine lang anhaltende Sattigung bei maBigem Blutzuckeranstieg, vor allem

wenn Sie jeweils die Vollkornvarianten der Produkte, etwa bei Reis, Nudeln oder Mehl, wah-

len. Probieren Sie doch z. B. einmal ungeschélten Naturreis aus.

= Kartoffeln sind wichtige Vertreter dieser Gruppe, die — mit wenig Fett zubereitet — gute

Nahrstofflieferanten sind.

Orientierungswerte fiir den Verzehr der Gruppe 1
Taglich

= 200 - 300 g (4-6 Scheiben) Brot oder
150 — 250 g (3-5 Scheiben) Brot und 50-60 g
Getreideflocken

und

= 200 - 250 g Kartoffeln (gegart) oder
200 - 250 g Teigwaren (gegart) oder
150 - 180 g Reis (gegart)

Bevorzugen Sie Produkte aus Vollkorn.
(Quelle: DGE)
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1.1.2 Gruppe 2: Gemlise, Salat

GemuUse, Salat und Hulsenfrlichte stellen den zweiten Hauptanteil in der vollwertigen Ernah-
rung dar. Sie zeichnen sich ebenfalls durch einen hohen Ballaststoff- bei gleichzeitig geringem
Fett- und Energiegehalt aus und enthalten viele Vitamine und Mineralstoffe. Zudem haben sie
den Vorteil, dass sie auch bei Verzehr groBerer Mengen nicht GbermaBig viele Kalorien liefern.

= Je frischer und nahrstoffschonender diese Lebensmittel
zubereitet werden, desto héher ist ihr Vitamingehalt.

= Bevorzugen Sie GemuUse und Salate, die der jeweiligen
Jahreszeit entsprechen (kurze Transportwege) oder
Tiefkhlgemuse. Dies garantiert nicht nur Frische
und Vitaminreichtum, sondern ist auch aus 6kologi-
scher Sicht sinnvoll.

Orientierungswerte fiir den Verzehr der Gruppe 2
Taglich

= mindestens 400 g (3 Portionen) Gemuise und Salat, z. B.:
200 - 300 g gegartes GemUse und
100 - 200 g Rohkost/Salat

Essen Sie Gemiise und Salate sowohl gegart als auch roh. (Quelle: DGE)

1.1.3 Gruppe 3: Obst

Obst enthalt in der Regel relativ wenige Kalorien, aber dafur sehr viele wertvolle Inhaltsstoffe
wie Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sowie sekundare Pflanzenstoffe. Der stiBe Geschmack
stammt von dem im Obst enthaltenen Fruchtzucker. Deshalb sollten Sie besonders stf3e Sorten
wie Trauben oder Bananen nicht in so groBen Mengen verzehren wie Gemuse, zumindest nicht
mehr am Abend, da Sie den Zucker darin nicht mehr verbrauchen.

= Obst eignet sich bestens als Frihstick und Zwischenmahlzeit.

= Obst und GemuUse bietet sich auch in Saftform an, am besten frisch gepresst und ohne Zu-
ckerzusatz. Allerdings hat Obstsaft einen verringerten Ballaststoffanteil im Vergleich zu
Frischobst.
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= Kombinieren Sie Obst auch mit anderen Lebensmitteln, z. B. mit Joghurt oder
Getreideflocken (Musli).

= Verwenden Sie bevorzugt frisches Obst oder Tiefkthlware,
z. B. im Winter als Alternative fur saisonale Obstsorten. Dosen-
obst sollte eher die Ausnahme sein, da es meist erheblich
gezuckert ist.

Orientierungswerte zum Verzehr der Gruppe 3
Taglich

= mindestens 250 g (2 Portionen) Obst

Essen Sie Obst, wenn moglich, mit Schale und frisch.
25 g Niisse kénnen eine Portion Obst ersetzen.

(Quelle: DGE)

1.1.4 Gruppe 4: Milch und Milchprodukte

Milch und daraus hergestellte Produkte wie Kase, Joghurt und Quark enthalten viele der Nahr-
stoffe, die der Mensch benétigt. So sind Milch und Milchprodukte Hauptlieferanten fir Kalzium
und fur den Erhalt der Knochensubstanz unentbehrlich.

Der Nachteil: Vor allem fettreiche Milchprodukte enthalten
groBere Mengen an gesattigten Fettsauren, deren ge-
steigerter Verzehr einen Anstieg des Cholesterinspie-
gels zur Folge haben kann. Daher sollten Sie auf den
Fettgehalt achten.

Orientierungswerte zum Verzehr der Gruppe 4
Taglich

= 200 - 250 g Milch und Milchprodukte und
= 2 Scheiben (50 - 60 g) Kase

Wenn Sie Kalorien sparen wollen, wahlen Sie fettarme Varianten.

(Quelle: DGE)
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= Magerjoghurt, Buttermilch, fettarme Milch und Magerquark enthalten bei wenig Fett glei-
che Mengen an Kalzium wie fettreiche Alternativen.

= Milchprodukte mit Fruchtanteil enthalten meist sehr viel Zucker. Geben Sie die Frichte besser
frisch und ungezuckert zu Naturjoghurt.

= Kase gibt es in verschiedenen Fettgehaltsstufen. Greifen Sie zu den mageren Varianten,
wenn Sie Fett einsparen sollen.

= Inzwischen bieten viele Hersteller eine Palette an Light-Produkten an. Es lohnt sich, diese zu
probieren, wenn Sie mit Cholesterinwerten oder Uberflissigen Pfunden kdmpfen. Achten Sie
aber darauf, dass Fett nicht durch Zucker ersetzt ist: Die Kalorienangabe auf der Packung
gibt hier Aufschluss.

1.1.5 Gruppe 5: Fleisch, Wurst, Fisch, Eier, Geflligel

Diese Lebensmittel sichern die nétige Eisenzufuhr. Seefisch tragt zur Jodversorgung bei und lie-
fert wichtige essentielle Fettsduren sowie Spurenelemente. Allerdings sollte der Verzehr der
Nahrungsmittel aus dieser Gruppe méaBig sein. Denn Fleisch, Wurst und Eier liefern viel tierisches
EiweiB und (z. T. verstecktes) Fett. Ein erhdhter Konsum kann zur Entwicklung von Krankheiten
wie Gicht, Arteriosklerose oder Diabetes beitragen.

= Wechseln Sie zwischen Fisch, Fleisch und Eiern konsequent ab.

= Auch Wurst sollte nicht taglich auf den Tisch kommen. Und: Wurst
ist nicht gleich Wurst. Hier gilt: Je starker verarbeitet, desto
eher ist Fett versteckt. Bevorzugen Sie daher fir die Brot-

zeit rohen oder gekochten Schinken - dieser ist fettarm
und Sie wissen genau, was auf lhrem Brot liegt.

Orientierungswerte fiir den Verzehr der Gruppe 5
Pro Woche (!)

= 300 - 600 g (je nach Kalorienbedarf) fettarmes Fleisch und
fettarme Wurst und

= 1 Portion (80 — 150 g) fettarmen Seefisch, z. B. Kabeljau
oder Rotbarsch und

= 1 Portion (70 g) fettreichen Seefisch, z. B. Lachs, Makrele
oder Hering und

= bis zu 3 Eier (inkl. verarbeitetes Ei)

(Quelle: DGE)
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= Falls es doch mal Salami oder Lyoner sein soll: Auch hier gibt es inzwischen zahlreiche fettre-
duzierte Produkte. Spezielle Rinderprodukte enthalten hier haufig einen erhéhten Fleisch-
bei reduziertem Fettanteil — der Geschmack wird dadurch eher intensiver.

= Wahlen Sie bevorzugt magere Fleischsorten und Gefllgel.

= Bringen Sie ein- bis zweimal wochentlich Seefisch auf den Tisch: Er enthalt wertvolle Omega-
3-Fettsauren. Sie werden als Schutzfaktor flr die Arteriosklerose diskutiert und dartber hin-
aus auch mit Leistungen des Gehirns in Zusammenhang gebracht.

1.1.6 Gruppe 6: Fette und Ole

Zu dieser Gruppe gehéren alle Koch-, Streich- und Bratfette sowie alle Ole. Sie sind wegen ihres
hohen Energiegehalts der ,Superbrennstoff” fir den Korper. Der Kreisausschnitt ist der kleinste,
dies bedeutet, dass Fette und Ole téglich nur in kleinen Mengen nétig sind.

= Gehen Sie bei der Zubereitung von Speisen sparsam mit Fett um. Die empfohlenen Tages-
mengen sind maximal zwei Kaffeel6ffel Pflanzendl (unerhitzt, z. B. fir Salatsaucen) oder
Bratfett bzw. -6l oder Streichfett (z. B. Butter oder Margarine als Brotaufstrich).

= Verwenden Sie méglichst Ole mit hohem Anteil an ungesattigten Fettsauren,
z. B. Rapsol, Weizenkeimol, Sojadl, Olivendl, Sonnenblumendl, Distel6l.

= Schranken Sie grundsatzlich den Verzehr von tierischen Fetten etwas
ein und bevorzugen Sie stattdessen naturliche Fette und Ole
pflanzlicher Herkunft.

Orientierungswerte fiir den Verzehr der Gruppe 6
Taglich

= 10 - 15 g Ol (z. B. Raps-, Walnuss- oder Sojaél) und

= 15-30 g Margarine oder Butter

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole und Fette.

10 g Fett oder Ol entsprechen ca. 1 Essléffel.

(Quelle: DGE)
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1.1.7 Gruppe 7: Getrinke 1.2 Energiearm und doch sattigend

Wasser ist Hauptbestandteil unseres Koérpers (50 — 60 %). Eine Das Sattigungsgefiihl wird tberwiegend durch Dehnung der Magenwand ausgeldst. Wenn wir

tagliche Flussigkeitszufuhr ist lebenswichtig! Ein FlUssigkeits- etwa 300 g bis 500 g Essen zu uns genommen haben, signalisieren Fihler in der Magenwand,

mangel kann Ursache flr Verstopfung sein und auf Dauer dass gentigend gegessen wurde und das Hungergefuhl ein-

Nierenschaden hervorrufen. Besonders bei einer Gewichts- gestellt werden kann. Im Gegensatz zur Menge hat der

reduktion sollten Sie darauf achten, viel zu trinken. Kaloriengehalt der verzehrten Speisen kaum einen Einfluss Faustregel

auf das Sattigungsgefunhl.
= Je mehr Zucker oder Fett ein

Lebensmittel enthalt, desto
hoher ist in der Regel seine
Energiedichte.

Empfehlung fiir den tiglichen Verzehr der Gruppe 7 Diese Erkenntnis ist spatestens dann von Bedeutung, wenn

Sie an Ihrem Gewicht etwas dndern wollen. Statt mehr oder
= rund 1,5 Liter Wasser oder ungesif3ten Tee

weniger zu essen, sollten Sie vielmehr darauf achten, was i )
= Lebensmittel mit hohem Wasser-

und Ballaststoffanteil haben meist
eine geringere Energiedichte.

. . . - Sie essen. Bei gleicher PortionsgroBe lasst sich der Kalorien-
Bevorzugen Sie energiefreie/-arme Getranke. (Quelle: DGE)

gehalt einer Mahlzeit Uber die Energiedichte (ED) der
Lebensmittel steuern. Unter Energiedichte wird der Kalo-

) ) riengehalt (kcal oder kJ) pro 100 Gramm eines Lebensmittels
= Gute Durstldscher sind Wasser, Krauter- oder Frichtetees ohne Zuckerzusatz oder mit Wasser . . i . . . . .
) L definiert. Von einer geringen oder mittleren Energiedichte spricht man bei einem Energiegehalt
etwa 3:1 verdinnte Frucht- oder Gemusesafte. . . . . L . .
von bis zu 225 kcal pro 100 Gramm, darlber liegt eine hohe Energiedichte vor. Je geringer die

= Kaffee und schwarzer Tee sollten als Genussmittel und nur in MaBen als Flussigkeitslieferan- Energiedichte eines Lebensmittels ist, desto mehr kann man davon essen, um eine bestimmte
ten angesehen werden. Kalorienmenge aufzunehmen.

* Milch ist ein Lebensmittel und kein Getrank im herkémmlichen Sinne. Ein Glas Milch ist wie So genannte Energiedichte-Tabellen fassen Lebensmittel in Gruppen zusammen und ordnen sie
eine Zwischenmahlzeit zu bewerten. nach ihrer Energiedichte in einem Ampelsystem:

= Limonaden, Colagetranke und andere so genannte Softdrinks enthalten sehr viel Zucker (der

Griin = Geringe ED Richtwert: unter 150 kcal/100g

Zuckergehalt fast aller Softdrinks liegt Gber dem taglichen Tagesbedarf) und sehr viel Koh- N . . )
Genuss ohne Grenzen! Sie durfen sich an diesen Lebensmitteln satt essen.

lensdure. Die UbermaBige Saure ist fur den Zahnschmelz schadlich und kann bei alteren Frau-

en auch das Osteoporoserisiko erhéhen.

Gelb = Mittlere ED Richtwert: 150 bis 225 kcal/100g
= Alkohol sollten Sie — wenn berhaupt — nur in sehr begrenzten Mengen trinken. Neben sei- Okay, wenn die Portion stimmt! Von diesen Lebensmitteln sollten Sie keine zu groBen
ner Wirkung als Zellgift enthalt Alkohol auch viele Kalorien. Portionen essen und sie mit solchen aus dem griinen Bereich kombinieren.
Rot = Hohe ED Richtwert: Uber 225 kcal/100g

1.1.8 SiiBes und Snacks

Stopp! Diese Lebensmittel sollten nur in kleinen Mengen und in Kombination mit Produkten

Auch wenn es flr viele von uns hart ist: Eine Lebensmittelgruppe aus dem griinen Bereich verzehrt werden.

.SUBigkeiten, Eis oder salzige Knabbereien” werden Sie im Ernah-

rungskreis vergeblich suchen — weil flr den Verzehr dieser ,Le- Die Anwendung der Energiedichte-Tabellen ist denkbar einfach: Wollen Sie Kalorien einsparen,
bensmittel” schlichtweg keine korperliche Notwendigkeit besteht. um lhr Gewicht zu halten, greifen Sie bevorzugt zu ,,grinen” Lebensmitteln mit einer geringen
Dennoch mussen Sie nicht ganz darauf verzichten: Ab und zu ist Energiedichte. Geht es Ihnen darum, Ihr Gewicht zu halten oder sogar etwas zuzulegen, sollte
naturlich auch eine ,kleine Stinde” erlaubt. GenieBen Sie sie ganz Sie bevorzugt bei den ,gelben” Lebensmitteln (mittlere Energiedichte) zufassen. Die ,roten”
bewusst und nur als Besonderheit. Lebensmittel gehoéren in jedem Fall nur in MaBen auf Ihren Speiseplan.

10 1
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Nachfolgend finden Sie eine Energiedichte-Tabelle mit einer kleinen Auswahl verschiedener

Nahrungsmittel.

Energiedichte Tabelle - Auswahl

Nahrungsmittel ED (kcal/1009)
= Brot: Roggenmischbrot 210
Mehrkorn/Vollkornbrot 220
Weizenbrétchen (Semmel) 270
Croissant 430
= Gebédck: Obstkuchen aus Hefeteig 180
Rihrkuchen 360
Sahnetorte 370
Weihnachtsstollen, sachsisch 350
Lebkuchen 400
Milchschnitte 420

Keks, Platzchen (allgemein) 490

» Misli:  Frischobst im Durchschnitt 50
Milch, Joghurt 1,5 % Fett 50
Haferflocken (Vollkorn) 350

= Milchprodukte:

Kuhmilch 1,5 % Fett 40
Kuhmilch 3,5 % Fett 60
Fruchtjoghurt 1,5 % Fett 80
Fruchtjoghurt 3,5 % Fett 90
Speisequark mager 70
Speisequark 20 % F.i.T. 110
saure Sahne 120
Schlagsahne 310
Kase 45 % F.i.T. 400
= Brotaufstriche:
Marmelade 270
Honig 330
Nussnougatcreme 520

= Streichfette:
Halbfettbutter/-margarine 370
Diatmargarine 800
Butter 800

Nahrungsmittel

= Wurstwaren:

Fleisch:

= Fisch:

12

Frischobst:

Gemiise:

Beilagen:

Hihnerei

SuBwaren:

Schinken, gekocht (mager)
Leberkase

Bratwurst

Salami

Hahnchenbrustfilet
Rind-/Kalbfleisch mager
Schweineschnitzel
Schweineschnitzel paniert

Forelle

Thunfisch (ohne Ol)
Fischstéabchen
Bismarckhering
panierter Fisch (gegart)

Apfel, Grapefruit, Honig-
melone, Kirschen (sauer),
Kiwi, Mandarine, Nektarine,
Pflaume

Bohnen, Brokkoli, Garten-
kresse, Kiirbis, Mohren,
Porree, Wirsing, Zwiebel

Kartoffeln

Reis, poliert, gekocht
Bratkartoffeln

Nudeln, gekocht
Pommes frites (Fritteuse)

Gummibarchen

Frucht-/Miisliriegel 330 -

Vollmilchschokolade

ED (kcal/100g)

130
300
310
370

100
100
110
320

100
110
200
210
320

50

30

70
110
130
140
210
150

340
420
540
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Empfehlungen fiir eine energiebewusste Erndhrung

= Achten Sie beim Einkauf darauf, méglichst viel pflanzliche Produkte auszuwahlen, und zwar in
natirlicher Form, also: Kartoffeln statt Pommes frites oder Tiefkihlkroketten, Apfel statt gesiiB-
tem Apfelkompott, frisches oder gefrorenes Gemuse statt GemuUsesuppe aus der TUte.

= Servieren Sie als Vorspeise einen Salatgang, z. B. mit Blattsalaten, Tomaten, Karotten oder Gur-
ken — am besten angemacht mit Essig und Ol anstelle von Sahnesauce. Er fillt den Magen, ohne
dass viele Kalorien zusammenkommen, liefert aber reichlich Ballaststoffe und Spurenelemente.

|

= Nicht bei jeder Mahlzeit muss es eine Nachspeise geben.
Wenn Sie nicht darauf verzichten mogen: Servieren Sie statt
Pudding oder Eiscreme frisches Obst mit Jogurt — das bringt
Farbe und verschiedenste Geschmacksrichtungen, Vitamine
und Schutzstoffe auf den Tisch bei wenig Kalorien.

= Wenn Sie unbedingt vor dem Fernseher knabbern méchten,
greifen Sie zu Apfelspalten, Karottenstiicken oder in MaBen
zu Walnussen oder Oliven. Kohlenhydratreiche Snacks am
Abend wie Kartoffelchips ,setzen an”.

= Getranke haben keinen Einfluss auf die Sattigung, da sie
den Magen schnell verlassen. Als Alternative zu zuckerhalti-
gen Getranken wie Saften und Limonaden empfehlen sich

Tee, Wasser und notfalls auch stiBstoffgestBte Limonaden.

1.3 Fette ja, aber sparsam

Es gibt gute Griinde, den Fettanteil auf ein gesundes Maf3 zu senken. Der Bedarf an Fett liegt
meist weit unter dem, was sich der Durchschnittsblrger taglich zuftuhrt. Aber nicht nur weniger
Fett zu sich zu nehmen ist fir eine gesunde Erndhrung wichtig. Durch die richtige Auswahl der
Speisen lasst sich nicht nur der Fettgehalt unseres Essens beeinflussen, sondern auch die Fettzu-
sammensetzung. Dies ist vor allem fur die Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wich-
tig. Denn so wie manche Fette die Arteriosklerose férdern, kénnen andere davor schitzen.

Vor allem der UbermaBige Verzehr von gesattigten Fetten tierischer Herkunft wird heute als
eine Ursache eines zu hohen Blutfettspiegels angesehen. Trans-Fettsauren, die natirlicherweise
in Milchprodukten vorkommen, in hohem MafBe bei der Hartung von Pflanzenfetten oder aber
bei starkem Erhitzen entstehen kénnen, senken den Spiegel des schiitzenden HDL-Cholesterins
und heben den des schadigenden LDL-Cholesterins an — eine ungtinstige Konstellation fur die

13



Infobaustein ,,Gesunde Ernahrung - Ein praktischer Leitfaden”

Empfehlungen fiir eine gesunde Erndhrung mit Fett

= Greifen Sie an der Wursttheke Uberwiegend zu magerem Schinken, Corned Beef, Roastbeef oder
Putenwurst. Faustregel: Je starker das Produkt , verwurstet” ist, desto hoher ist erfahrungsgeman

der Fettanteil (Salami, Streichwurst etc.). Auch beim Fleisch gilt: Bevorzugen Sie magere Produkte

wie Puten- oder Héhnchenfleisch, so schiitzen Sie sich vor zu viel Cholesterin.

= Kase ist oft besonders fettreich. Dennoch sollten Sie ihn nicht komplett vom Speisezettel strei-
chen, denn er liefert wichtiges Kalzium fur gesunde Knochen. Achten Sie hier ebenso auf die
Angaben zum Fettgehalt und probieren Sie aus, welche fettarmere Variante Ihnen schmeckt.

= Beim Kochen lasst sich Fett einsparen mit fettarmen Zubereitungsarten (Garen, Diinsten oder
Grillen), dem Einsatz von beschichteten Pfannen und dem sparsamen Umgang mit Bratélen.

.

= Bereiten Sie Fleisch und Fisch ohne Panade zu, | v

die unnétig viel Fett aufsaugt.
= Meiden Sie Fertigprodukte, fertige Backwaren,
FrahstUcksflocken mit Fettzusatz, Pommes ’
e —

frites, Tutensuppen, Chips oder StiBwaren. Sie -
enthalten oft eine Menge ungesunder Fette.

= Ziehen Sie pflanzliche Lebensmittel den tieri-
schen vor: Sie enthalten weniger und gestinde- .
res Fett sowie mehr Vitamine und Ballaststoffe. ‘

= Bringen Sie dennoch einmal pro Woche fetten Seefisch (Hering, Makrele, Lachs, Thunfisch) auf
den Tisch, um sich ausreichend mit wertvollen Omega-3-Fettsauren zu versorgen.

= Beim Thema , Butter oder Margarine” scheiden sich die Geister. Vielleicht kénnte man es so auf

den Punkt bringen: Wer gesund ist, kann in MaBen ruhig auf ,die gute Butter” als naturliches
Streichfett zurtickgreifen. Wer mit erhohten Cholesterinspiegeln zu tun hat, sollte Margarine
bevorzugen, die keine Trans-Fettsduren enthalt (z. B. Marken-Magarine, Didt-Magarine).

Unter Berucksichtigung der Zusammensetzung, des Vitamingehalts und der Einsetzbarkeit in der
Klche spricht die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung folgende Empfehlung zu Olen/Fetten aus:

empfehlenswert in MaBen empfehlenswert weniger empfehlenswert
= Rapsol = Sonnenblumendl = Butter

= Walnussol = Maiskeimol = Schmalz

= Olivendl = Margarine = Plattenfette

= Weizenkeimol = Palmol

= Sojadl

14
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BlutgefaBe. Empfehlenswert sind dagegen Fette und Ole
mit einem hohen Prozentsatz an ungesattigten Fettsauren:
Sie tragen eher zu einer Senkung des Cholesterinspiegels
bei. Um sich gesund zu ernahren, gilt es also, den Anteil der
gesattigten zugunsten der ungesattigten Fettsauren zu ver-
mindern. Doch wo stecken die gesunden, wo die ungesun-
den Fette? Zwei einfache Kriterien helfen dabei, das her-
auszufinden:

Zum einen ist die Herkunft des Fettes entscheidend:

= Pflanzliche Fette enthalten vorwiegend ungesattigte
Fettsauren.

= Tierische Fette enthalten hauptsachlich gesattigte Fett-
sauren.

Zum anderen verrat die Beschaffenheit eines Nahrungsfet-
tes viel Uber die darin enthaltenen Fettsauren:

= Je fester ein Fett z. B. nach der Lagerung im Kihlschrank
ist, desto hoher ist sein Anteil an gesattigten oder Trans-
Fettsauren.

Naturlich enthalt auch das ,,gesunde Fett” im Vergleich zu Kohlenhydraten

Faustregel zur Fettzufuhr

In einer gesunden Erndhrung sollte

der Fettgehalt 25 - 35 % der gesam-
ten Energiemenge nicht Uberschrei-
ten. Als Faustregel gilt: Die tagliche

Fettzufuhr soll héchstens 1 g pro kg
Normalgewicht betragen.

Beispiel: l
Bei einem Normalge-

wicht von 70 kg 4
betragt der Tagesbe-
darf an Fett ca. 70 g.

Die tatsachliche ’
durchschnittliche Zu-

fuhrliegt jedoch bei |
ca. 140 g!

e
ULz

und Eiweil3 viel Energie. Deshalb sollten Sie auch beim Verzehr von wertvollen

Fetten auf die Menge achten.

1.4 Keine Zuckerzusatze

SiBes bedeutet fur viele von uns Genuss und SpaB3 beim
Essen. Das soll auch so sein. Entscheidend ist letztendlich die
Menge. Zu viel Zucker oder stiBe Lebensmittel beeintrachti-
gen das Geschmacksempfinden fiur die naturlichen Aromen
der Speisen und koénnen langfristig in Gberfllssigen Pfun-
den zu Buche schlagen. In MaBBen genossen ist Zucker in der
gesunden Erndhrung durchaus erlaubt. Leider wird uns in
vielen industriell hergestellten Produkten Zucker ,unterge-
schoben” — auch da, wo wir es kaum vermuten, z. B. in
Frischkase, Wurst oder Fertigmends.
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Zuckerarten

Einfachzucker:

= Traubenzucker (Glukose)
= Fruchtzucker (Fruktose)

\ aale

Zweifachzucker:

= Saccharose (Rohrzucker)
= Laktose (Milchzucker) 1‘ &
= Maltose (Malzzucker) \
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Empfehlungen fiir eine zuckerarme Erndhrung

= Auskunft Gber den Zuckerzusatz von verpackten Lebensmitteln gibt das Zutatenverzeichnis.
Unterschiedliche Bezeichnungen weisen darauf hin, u. a. Glukose, Glukosesirup, Traubenzucker,
Fruktose, Fruchtzucker, Dextrose, Maltodextrin, Maltose, Malzzucker, Laktose, Milchzucker,
Saccharose oder Sirup.

= Betrachten Sie Zucker eher als ein ,GewUrz", das Sie bei Bedarf sparsam einsetzen. Alternativ
kénnen Sie auch SuBstoffe verwenden.

= Viele Fruhstlckszerealien (besonders Knusper-Varianten), Fertig-Desserts, Backwaren, Nuss-
Nougat-Cremes, Marmeladen enthalten sehr viel Zucker. Bereiten Sie Muslis, stiBe Nachtische,
Brotaufstriche oder Backwaren am besten selbst zu — bei den meisten Rezepten kann die
Zuckermenge reduziert werden.

= Als Faustregel gilt: Je starker ein kohlenhydrathaltiges Lebensmittel verarbeitet ist (z. B. Instant-
Kartoffelplree anstelle von gekochten Kartoffeln oder WeiBbrot anstelle von Vollkornbrot) und
je langer es gekocht wird, desto schneller steigt und fallt danach der Blutzuckerspiegel wieder.
Naturbelassene, schonend zubereitete Nahrungsmittel halten langer satt.

= Auch Obst kénnen Sie reichlich verzehren. Lediglich bei Sorten mit hohem StiBegrad (wie Bana-
nen, Ananas oder Wassermelone) sollten Sie besonders abends auf die Menge achten.

= Obst und Rohkost eignen sich hervorragend als kleiner Snack, um z. B. vom HeiBhunger auf
SuBes abzulenken oder den kleinen Hunger zwischendurch zu stillen.

SiiBstoffe - niitzlich oder gesundheitsschédlich?

SuBstoffe sind in vielen Lebensmitteln enthalten, wie Joghurt, Marmelade oder Limonade, aber auch
in eingelegten Gemusen, z. B. Gewirzgurken. Sie heiBen Aspartam, Saccharin oder Natriumcyclamat
und verstecken sich oft hinter Bezeichnungen wie ,light” oder ,Diat-“. Wer das nicht weif3, nimmt
die kunstlichen SuBmittel oft ganz unbemerkt zu sich.

Aufgrund einer Studie israelischer Wissenschaftler an Mausen aus dem Jahr 2014 kam der Verdacht
auf, SuBstoffe kénnten Ubergewicht und Diabetes sogar férdern. Zu der Frage, ob dies auch auf
Menschen zutrifft, die regelmaBig SuBstoff konsumieren, ist die Studienlage jedoch uneinheitlich.
Die Experten der DGE sehen dafir bislang keinen Beweis erbracht. Sie halten die Verwendung von
SuBstoffen — insbesondere in stiBen Getranken — nach wie vor flr eine gute Maoglichkeit, Kalorien
einzusparen. Allerdings zeigen Untersuchungen bei Jugendlichen: Der Ersatz von zuckerhaltigen
Softdrinks durch "Diat"-Limos konnte die Adipositas-Welle nicht bremsen. Wie auch immer: Absolut
notwendig sind StBstoffe zum Abspecken jedenfalls nicht und selbst Diabetiker mlssen nicht véllig
auf Zucker verzichten. Als Faustregel gilt: Bis zu 50 Gramm Zucker am Tag sind erlaubt.
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1.5 Nicht geizen mit Ballast- und Vitalstoffen

Unter dem Begriff , Ballaststoffe” werden die unverdaulichen Bestandteile pflanzlicher Lebens-
mittel zusammengefasst. Obwohl der Korper diese komplexen Kohlenhydrate nicht verwerten
kann, sind Ballaststoffe keineswegs ,unnétiger Ballast”. Ballaststoffe haben zahlreiche wichtige
Funktionen im Organismus und kénnen der Entstehung von verschiedenen Erkrankungen ent-
gegenwirken. Die wichtigsten sind: Verstopfung, Dickdarmkrebs, Ubergewicht, Arteriosklerose
(Arterienverkalkung), Diabetes mellitus. Die besten Lieferanten fir Ballaststoffe sind alle Voll-
kornprodukte, Obst, GemuUse und Hulsenfriichte. Wenn Sie viel davon essen, dann mussen Sie
sich keine Sorgen machen, zu wenig Ballaststoffe zu bekommen.

Empfehlungen fiir eine ballaststoffreiche Ernahrung

= Besonders wirksam fir eine normale Darmtatigkeit sind Getreideballaststoffe. Sehr ballaststoff-
reich ist z. B. Leinsamen.

= Musli ist ein ideales Lebensmittel. Es enthalt Vollkorngetreide und Obst — zwei gute Ballaststoff-
Lieferanten. Wahlen Sie aber ungezuckerte Varianten, also keine Knusper-Muislis.

= Knabbern Sie zwischendurch rohes Gemuse. Das stillt
den kleinen Hunger und ist reich an Ballaststoffen, Vi-

taminen, Mineralien und sekundaren Pflanzenstoffen.

= Waschen Sie Obst und Gemuse lieber grindlich, als es
zu schalen. Denn gerade in oder direkt unter der Scha-
le sitzen viele Ballaststoffe und Vitamine.

= Weniger glinstig sind stark verarbeitete Lebensmittel
(z. B. Kartoffelbrei, Knédel) und WeiBbrot bzw. Back-
waren aus Weizenmehl - sie enthalten weniger Ballast-
stoffe als ihre naturbelassenen Alternativen.

= Wahlen Sie bei Reis, Nudeln und Brot moglichst die
Natur- bzw. Vollkornvariante. Und bringen Sie 6fter
Hulsenfrichte auf den Tisch — sie sind schmackhaft und

wahre Ballaststoff-Bomben.

= Wenn Sie es nicht gewohnt sind, ballaststoffreich zu essen, fangen Sie bitte nicht schlagartig
damit an, nur Vollkornprodukte zu essen. Ihr Darm muss sich langsam an die ungewohnten
Nahrungsbestandteile gewohnen, sonst kann es zu Blahungen und Verstopfung kommen.

= Trinken Sie ausreichend, ca. 1,5 Liter am Tag. Die Ballaststoffe missen im Magen und Darm
quellen kénnen, um ihre Wirkung zu entfalten.
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Unter dem Begriff , Vitalstoffe” fassen wir Vitamine, Mineralien und Spurenelemente zusammen.
Sie sind unentbehrliche Substanzen fur die meisten Ablaufe im Koérper, ob im Zellstoffwechsel, bei
der Erneuerung von Blutzellen oder fur die Funktion der Nervenzellen. Um sich taglich mit diesen
Vitalstoffen zu versorgen, sind keine Pillen erforderlich — die Natur haélt sie in reichlicher Menge fur
uns vor. Vor allem pflanzliche Lebensmittel — sprich Obst und Gemuse - sind reich an diesen lebens-

Infobaustein ,Gesunde Ernahrung - Ein praktischer Leitfaden”

1.6 Salzarm und doch schmackhaft

Wir nehmen téglich 10 bis 12 g Salz mit der Nahrung auf - etwa das 3- bis 4-fache dessen, was
unser Korper tatsachlich braucht. Vor allem fir Menschen mit Bluthochdruck kann dieser starke
Salzkonsum Folgen haben: Denn das ,Salz in der Suppe” kann den Blutdruck weiter ansteigen

notwendigen Nahrstoffen. lassen und damit das Risiko fur Erkrankungen am Herz-Kreislauf-System erhéhen. Ein Aspekt der

gesunden Erndahrung ist daher die Senkung des taglichen Salzverbrauchs.

5 am Tag: Empfehlungen fiir eine vitalstoffreiche Ernidhrung

In unseren Breiten wird nicht genug Gemiise und Obst gegessen. Deshalb startete vor liber 10 Jah- Empfehlungen fiir eine salzarme Ernahrung

ren die Gesundheitskampagne ,,5 am Tag”, um bekannt zu machen, wie wichtig es ist, mehr und . ) i
. . . . = Kochen Sie selbst anstatt auf Fertigprodukte und Kochhil-
ofter Obst und Gemiise zu sich zu nehmen. Die zentrale Botschaft lautet: . o .

fen zu vertrauen. Sie enthalten haufig zu viel Salz.

= Taglich mindestens 5 Portionen Gemiise und Obst, am besten 3 Portionen Gemuse und 2 Por-

. = Salzen Sie beim Kochen méglichst wenig. Setzen Sie lieber
tionen Obst.

andere “Aromamittel” wie Krauter oder Gewdrze ein.
Das MaB fiir eine Portion ist die eigene Hand. Die Mengen passen damit auch zu Alter und Kor- o Gl Fe dlan Ve celaa dhar Ldbe el &,

pergroBe. Wer also taglich eine Hand voll Apfel, Gurken, Tomaten und zwei Hande voll Salat oder 2. B. geraucherter und gepokelter Fleisch- und Wurstwa-

Beerenobst isst, versorgt sich mit Vitalstoffen und sorgt zugleich fiir jede Menge Ballaststoffe und ren, Salz- und Kasegeback oder Dosengemise.

eine gesunde Sattigung.
= Salzhunger lasst sich abtrainieren. Lernen Sie den Eigenge-

Mehr dazu im Internet unter www.5amtag.de schmack von Lebensmitteln wieder kennen und schatzen.

= Salzen Sie am Tisch nicht gewohnheitsmaBig nach.

= Die Empfehlung der DGE zur taglichen Hochstmenge fur

. . 5
Auf was konnen Sie sonst noch achten? <o Sellzuti B el 5 1576 6 @

= Essen Sie bunt und bringen Sie Obst und Gemuse in ihrer
ganzen Vielfalt auf den Tisch. Denn wenn Sie sich z. B. nur
auf das ,weiBe” Gemuse (z. B. Kartoffeln) beschranken,
entgehen lhnen die wertvollen Inhaltsstoffe, die in den . . .

farbigen Sorten wie Brokkoli, Paprika oder Karotten ent- 1.7 Gesunde Ernahrung ist wasserreich

halten sind.

Der Mensch kann bis zu 60 Tage ohne feste Nahrung auskommen, aber maximal nur 4 bis 5 Tage

= Viele Vitamine sind licht-, luft- und hi mpfindlich. Ver- . S . "
lele Vitamine sind licht-, luft- und hitzeempfindlich. Ve ohne Wasser. Wasser ist also ein wichtiger Grundbestandteil unserer taglichen Erndhrung.

wenden Sie deshalb frisches, saisonales Obst und GemUise.
Eine gleichwertige Alternative, z. B. im Winter, ist Tief-

Wasser ist als Transport- und Lésungsmittel flr alle Stoffwechselprozesse, fur biochemische Reak-

kihlware. tionen im Zellinneren, fur die Entgiftungsfunktion der Nieren und fur die Regulation der Kérper-

= Achten Sie auf eine schonende Zubereitung (knappe Garzeiten, wenig Kochwasser) und kaufen temperatur erforderlich. Zudem ist es ein wichtiger Lieferant fr Mineralstoffe wie Natrium, Kali-

Sie Obst und Gemse nur in kleinen Mengen, die sie moglichst rasch verbrauchen kénnen. Denn um, Kalzium und Magnesium. Unser Kérper verliert taglich zwischen 1,8 und 2,3 Liter Wasser, bei

Vitamine “moégen” weder starkes Erhitzen noch lange Lagerung. Belastung auch mehr. Dieser Verlust muss mindestens zur Halfte durch Getranke ausgeglichen wer-

den. Etwa 1 Liter nehmen wir zusatzlich Gber die Lebensmittel auf.
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L N
Empfehlungen fiir die Fliissigkeitszufuhr \
= Trinken Sie gleichmaBig tber den Tag verteilt mindestens 1,5 bis 2 .

Liter FlUssigkeit, bei Hitzesowie kdrperlicher Anstrengung ent-
sprechend mehr.

= Empfehlenswert sind Leitungswasser, Mineralwasser, ungesifBte
Frichte- und Krautertees, eventuell auch verdiinnte Frucht- und

Gemusesafte.

= Ein Getrank in Reichweite erinnert ans Trinken. Richten Sie sich
zu bestimmten Zeitpunkten am Tag als eine Art Ritual kleine
Trinkpausen ein.

= Meiden Sie stark zuckerhaltige und dadurch kalorienlastige Getranke (Energie-Drinks, Cola-
Getranke und Limonaden) und unverdiinnte Fruchtsafte als Durstloscher. Ein Glas Saft gilt tbri-
gens als Zwischenmahlzeit.

= Alkohol beschleunigt den Wasserverlust des Kérpers. Beschranken Sie daher dessen Konsum
und trinken Sie zu Wein immer ein Glas Wasser.

1.8 Kurz gefasst: 10 Regeln fiir eine vollwertige Erndhrung

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) hat auf Basis aktueller wissenschaftlicher Erkennt-
nisse 10 einfache Regeln formuliert, die die Grundsatze der gesunden Erndhrung und unsere Tipps
noch einmal zusammenfassen (— www.dge.de — Erndhrungspraxis — Vollwertige Erndhrung):

1 Lebensmittelvielfalt genieBen: Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt, essen Sie abwechs-
lungsreich und wahlen Sie Uberwiegend Pflanzliches. Kein Lebensmittel allein enthalt
alle Nahrstoffe. Je abwechslungsreicher Sie essen, desto geringer ist das Risiko einer ein-
seitigen Erndhrung.

2 Gemiise und Obst - ,,5 am Tag” nehmen: GenieBen Sie mindestens 3 Portionen GemUse
und 2 Portionen Obst am Tag - sie versorgen Sie reichlich mit Nahr-, Ballast- sowie sekun-
daren Pflanzenstoffen und tragen zur Sattigung bei. Zur bunten Auswahl gehéren auch
Hulsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen sowie (ungesalzene) NUsse.

3 Vollkorn wahlen: Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist die Voll-
kornvariante die beste Wahl fir Ihre Gesundheit. Lebensmittel aus Vollkorn sattigen lan-
ger und enthalten mehr Nahrstoffe als WeiBmehlprodukte.
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Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen:
Essen Sie Milch und Milchprodukte wie Joghurt und
Kase taglich — sie liefern gut verfugbares Protein, Vi-
tamin B2 und Calcium. Bringen Sie Fisch ein- bis zwei-
mal pro Woche auf den Tisch. Seefisch versorgt Sie mit
Jod und fetter Fisch mit wichtigen Omega-3-Fettsauren.
Wenn Sie Fleisch essen, dann nicht mehr als 300 bis

600 g pro Woche. Fleisch enthalt gut verflgbares Eisen
sowie Selen und Zink, aber auch ungunstige Inhalts-

stoffe (insbesondere Wurstwaren).

Gesundheitsférdernde Fette nutzen: Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie z. B. Rapsél und
daraus hergestellte Streichfette - sie liefern, wie alle Fette, viele Kalorien, aber auch
lebensnotwendige Fettsduren und Vitamin E. Vermeiden Sie versteckte Fette, die oft in
verarbeiteten Lebensmitteln wie Wurst, Geback, StiBwaren, Fast-Food und Fertigproduk-
ten vorkommen.

Zucker und Salz einsparen: Vermeiden Sie mit Zucker gestiBte Lebensmittel und Getran-
ke moglichst —sie sind meist ndhrstoffarm und enthalten unnétige Kalorien. Setzen Sie
auch Salz sparsam ein und und reduzieren Sie den Anteil salzreicher Lebensmittel. Zu viel
Salz im Essen kann den Blutdruck erhéhen. Wenn Sie Salz verwenden (max. 6 g/Tag),
dann angereichert mit Jod und Fluorid. Wirzen Sie kreativ mit Krautern und Gewdurzen.

Am besten Wasser trinken: Ihr Kérper braucht Flissigkeit. Trinken Sie rund 1,5 Liter
jeden Tag, idealerweise Wasser oder andere kalorienfreie Getranke wie ungestfBten Tee.
ZuckergestBte und alkoholische Getranke sind nicht empfehlenswert. Sie liefern viele
.leere” Kalorien und kénnen zu Ubergewicht und Diabetes mellitus Typ 2 fihren. Alko-
hol fordert zudem die Entstehung von Krebs und ist mit weiteren gesundheitlichen Risi-
ken verbunden.

Schonend zubereiten: Garen Sie Speisen so lange wie nétig und so kurz wie méglich, mit
wenig Wasser und wenig Fett — das erhéalt den natirlichen Geschmack und schont die
Nahrstoffe. Vermeiden Sie das Verbrennen von Lebensmitteln — dabei entstehen schadli-
che Stoffe.

Achtsam essen und genieBen: Gonnen Sie sich eine Pause fur Ihre Mahlzeiten und lassen
Sie sich Zeit beim Kochen und Essen. Langsames, bewusstes Essen férdert den Genuss
und das Sattigungsempfinden.

Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben: Vollwertige Erndhrung und kérperli-
che Aktivitat gehéren zusammen. Pro Tag 30 bis 60 Minuten moderate Bewegung for-
dern lhre Gesundheit und helfen Ihnen dabei, Ihr Gewicht zu regulieren.
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2. Von der Theorie zur Praxis

Wenn Sie die Grundsatze einer gesunden Ernahrung kennen und festgestellt haben, dass lhre
momentane Ernahrungsweise durchaus verbesserungswdirdig ist, dann haben Sie den ersten
Schritt in Richtung Umstellung schon getan. Nun geht es darum, die notwendigen Veranderun-
gen auch in der Praxis umzusetzen.

2.1 Eine Woche beobachten und analysieren

Am Anfang ist es notwendig, das eigene Essverhalten erst einmal zu analysieren. Sicher haben Sie
es auch schon erlebt, dass Sie abends das Gefuhl hatten, den ganzen Tag Uber eigentlich noch gar
nichts gegessen zu haben. Wenn Sie dieses , Nichts” dann genauer unter die Lupe nehmen, waren
es womoglich doch ein Croissant, ein Schokoriegel, ein Latte Macchiato, eine Mini-Salami und ein
paar Kekse und Gummibarchen, immerhin mehr als 1000 Kalorien.

Um eine Bestandsaufnahme lhrer Essgewohnheiten
zu erhalten und Schwachstellen herauszufinden, Ernahrungsprotokoll

hat sich das Fihren eines Erndhrungsprotokolls
Wie oft und was esse ich?

bewahrt. Darin notieren Sie jede Mahlzeit und
Wie viel esse ich?

jedes Zwischendurch konsequent Uber eine Woche
hinweg. Bei dieser Selbstbeobachtung zeigen sich = Wann und warum esse ich?
oft schnell Besonderheiten im Essverhalten, die

= Wie lange esse ich?
Ansatzpunkte fur Korrekturen sein kénnen.

Tragen Sie Ihr Protokoll immer bei

Vielleicht bemerken Sie erst jetzt bewusst, dass Sie sich und vermerken Sie ehrlich und
dazu neigen, schon beim Kochen oder immer wie- ungeschént alles, was Sie essen und
der zwischendurch aus dem Kuhlschrank zu na- trinken!

schen. Zugleich liefert das Erndhrungsprotokoll

Aussagen Uber die zugefiihrte Kalorienmenge, Im nachsten Abschnitt finden Sie

erlaubt eine Beurteilung der Mengenverhaltnisse einen Protokollvordruck, mit dem Sie

zwischen Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen lnreiErnahtinglubereineiivoche

sowie eine Analyse Ihrer Versorgung mit allen wich- beobachten kdnnen.

tigen Vitaminen und Spurenelementen.
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2.2 Verbilindete suchen

Wer ganz allein seine Erndhrung umstellt, stoBt vielleicht schnell an seine Grenzen und gibt auf.
Werden Sie am Familientisch nicht zum AuBenseiter, der immer sein ,,eigenes Sippchen” kocht
bzw. verspeist, denn das bedeutet wirklich doppelte Arbeit und untergrabt auf Dauer Ihr Durch-
haltevermdgen. Beziehen Sie am besten gleich die gesamte Familie mit ein. Sie kdnnen das ohne
schlechtes Gewissen tun, denn eine gesunde Kiiche tut allen gut. Und sie ist ja auch keine Beson-
derheit, sondern eine Selbstverstandlichkeit. Es kann ja durchaus sein, dass Ihre Familie die Ab-
wechslung auf dem Speiseplan positiv sieht. Vielleicht finden Sie ja auch im Freundes- oder
Bekanntenkreis oder bei einem Kochkurs Verbiindete, die zusammen mit Ihnen den Weg hin zu
einer gestinderen Erndhrung einschlagen. Der Austausch gibt in jedem Fall Sicherheit und for-
dert die Motivation.

2.3 Keine unnétige Strenge

Aller Anfang ist schwer. Seien Sie nicht zu streng mit sich selbst. Sie mUssen nicht von heute auf
morgen Ihren gesamten Speiseplan umwerfen oder auf lhr Lieblingsgericht verzichten. Sehen Sie
die Umstellung zu einer neuen Ess- und Genussqualitat als einen Weg der kleinen Schritte: Dre-
hen Sie die eine oder andere Stellschraube an lhrer Erndhrung — mit der Zeit entwickelt sich lhr
Gespur fur das, was Ihnen und lhrer Gesundheit gut tut, ganz automatisch und auf Dauer.

3. Protokollvordruck und Fragebogen

3.1 Ernahrungsprotokoll

Halten Sie einmal fest, was Sie innerhalb einer Woche so alles essen und trinken. Das hilft Ihnen,
das eigene Erndahrungsverhalten objektiv zu analysieren und zu Uberdenken. Erst dann kénnen
Sie eine wirklich ehrliche Bestandsaufnahme durchfiihren. Sie kdnnen den Vordruck immer bei
sich tragen, damit Sie alles sofort eintragen kénnen. Wenn Sie es erst spater am Abend nachho-
len, werden Sie zu vieles vergessen. Schreiben Sie unbedingt auch Kleinigkeiten auf, selbst wenn
es ,nur” 1 Bonbon ist. Das Protokoll kann nur dann helfen, wenn es wirklich gewissenhaft und
vollstandig gefuhrt wird. Auf der nachsten Seite geben wir lhnen ein Beispiel, wie ein solcher
Tageseintrag aussehen kénnte. Am Ende des Bausteins haben wir eine Musterseite vorbereitet,
die Sie 2-mal kopieren kénnen. Sie haben dann einen Protokoll-Vordruck fir 8 Tage an der Hand.
Wer seine Daten lieber digital verwaltet, findet im Internet einige nttzliche Apps fur Handy oder
Tablet mit Erndhrungsprotokoll-Funktion.
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Ihre derzeitige Emahrungsweise

Mahlzeit Zeit von...bis Speisen (Menge) Getranke (Menge) Situation
Frahstick  7.00-7.30 1 Scheibe Weigenmischbrot; 1 Schei- Kaffee mit1 TL  zuwHouse SWisiofiessenisiciamilag?
be G (45% Fett) ?;":’II,@V ) |:| nur 1x am Tag: [] morgens [ ] mittags [] abends [] nachts
I:l 2x am Tag: L] morgens [J mittags L] abends L] nachts
Snack 10.30 1 Apfel Teemit 1TL Biwo-
P Zucker (1/4 1) [ ] 3xam Tag: L] morgens L] mittags L] abends L] nachts
|:| 4x am Tag: [] morgens [l mittags [] abends [J nachts
Mittag 12.30-13.30 1 grofler Salat mit Putenbruststrei-  Apfelsaftschorle  Biwo _ _
fen, 2 Stiick Weiflbrot (Baguette) (0,51) |:| 5x am Tag, das meiste: [] morgens L] mittags [] abends L] nachts
I:l Ich habe keinen festen Essrhythmus. Wenn dies zutrifft, woran kénnte es liegen?
Snack 14.30-14.35 1 Banane Kaffee mit 1 TL e (] Far mich ist Essen nur ein Gberlebensnotwendiges Ubel.
Zucker (1 Tasse)
17.15-17.30 1 Mohwuschnecke Heimweg [] Essen ist etwas Gutes, womit ich mich verwéhnen kann.
Abend 19.30-20.15 Nudelauflauf (2 Teller), Mineralwasser swHause (] Essen muss hauptsachlich schnell gehen.
Fruchtjogurt (150 g Becher, 3,5% 0,5V _ o
Fett) Apfelsaftschorle [] Essen ist fur mich ein echtes Problem. Auswertung/Bedeutung:
(0,50 . N .
[ Ich esse nur in Gesellschaft anderer mit Genuss. siehe nachste Seite
Snack keinevv
[] Mir ist egal, was ich esse — Hauptsache es sattigt.
Bewegung/Sport: jo Art: Dauerlauf Zeit: 18.30 Dauer: 30 Minuten U

2. Was essen Sie?

= EiweiBreiche Milch- und Fleischprodukte [] gar nicht [] wenig [] mittel [] viel
= Gemuse [] gar nicht [] wenig [] mittel [] viel
3.2 Bestandsaufnahme = Obst [] garnicht [] wenig [] mittel [] viel
= ,Glnstige” Kohlenhydrate ] garnicht [] wenig [] mittel [] viel

Wenn Sie das Ernadhrungsprotokoll eine Woche lang gefliihrt haben, dann kénnen Sie lhre _ )
(Vollkornbrot, Nudeln, Reis, Musli)

L.Unglnstige” zuckerreiche Kohlenhydrate [] gar nicht [ wenig
(WeiBbrot, Geback, Schokolade)

Erkenntnisse zusammenfassen und im Folgenden daraus eine kurze Bestandsaufnahme

U

mittel  [] viel

entwickeln, um verschiedene Aspekte zu beleuchten: Wo liegen mégliche Probleme und Ansatz-
punkte? Was versprechen Sie sich von einer Verdnderung lhres Essverhaltens? Wo sehen Sie

Schwierigkeiten?
Auswertung/Bedeutung:

Vergleichen Sie Ihr Ernahrungsmuster mit dem Ernahrungskreis rechts.
Die Basis sollten mehrmals taglich verzehrte kohlenhydratreiche Getrei-
deprodukte wie Brot, Nudeln, Reis oder Kartoffeln bilden. Danach, eben-
falls mehrfach am Tag, GemuUse und Obst. EiweiBhaltige Nahrungsmittel
wie Milchprodukte, Eier, Fleisch, Fisch und Nusse sollten in MaBen, stark
zucker- und fetthaltige Nahrungsmittel selten konsumiert werden.
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Auswertung/Bedeutung zu 1: Wie oft essen Sie am Tag?

= 1x am Tag: Eine groBe Mahlzeit am Tag entspricht nicht wirklich den Bediirfnissen unseres Koérpers,
denn uns geht zwischendurch , der Sprit aus”. Vielleicht naschen Sie zwischendurch und empfinden
dies nicht als Mahlzeit? Es zahlen aber auch Kekse oder das Glas Limonade, Saft oder Milch zwi-
schendurch. Prifen Sie sich genau!

= 2x am Tag: Zwei Mahlzeiten klingen gut. Eine Umverteilung auf drei darf es auch sein, um dem
Korper Gber den Tag verteilt die Energie zukommen zu lassen, die er bendtigt. Haben Sie aber
auch Naschereien zwischendurch berticksichtigt?

= 3x am Tag: Drei Mahlzeiten sind eine gute Methode, um dem Kérper Uber den Tag verteilt ausrei-
chend Energie zu liefern. Achten Sie darauf, dass die Abendmahlzeiten nicht mehr zu kalorienreich
ausfallen, auBer sie arbeiten nachts. Denn im Schlaf verbrauchen Sie nattrlich weniger Energie.

= 4x am Tag: Sie legen offenbar noch eine Zwischenmahlzeit zu den drei Ublichen Mahlzeiten ein,
wie dies eine Zeitlang empfohlen wurde. Meist fihren Zwischenmahlzeiten aber nicht dazu, dass
die Hauptmahlzeiten kleiner ausfallen. Kein Problem, wenn Sie Ihr Gewicht unter Kontrolle haben
oder gar zulegen méchten. Wenn Sie dagegen mit Ubergewicht kdmpfen, sollten Sie auf Zwischen-
mahlzeiten moglichst verzichten oder zumindest zu etwas Kalorienarmem greifen (z. B. ein Stlick
Obst oder Rohkost), wenn sich der kleine Hunger zwischendurch meldet.

= 5x am Tag: Sie legen offenbar zu den Hauptmahlzeiten zwei Zwischenmahlzeiten ein. Der Vorteil:
Der Koérper wird gleichmaBig mit Energie versorgt. Meist fallen jedoch trotz Zwischenmahlzeiten
die Hauptmahlzeiten nicht kleiner aus. Kein Problem, wenn Sie Ihr Gewicht unter Kontrolle haben
oder gar zulegen méchten. Wenn Sie dagegen mit Ubergewicht kdmpfen: Essen Sie als Snack zwi-
schendurch etwas Kalorienarmes (z. B. Rohkost) und verkleinern Sie nach Méglichkeit die Haupt-
mahlzeiten. Am besten verzichten Sie aber ganz auf Zwischenmahlzeiten. Denn erst nach minde-
stens 3 — 4 Stunden am Stlick ohne Energiezufuhr beginnt unser Kérper, an seine Speicherstatten
zu gehen. Zwischenmahlzeiten erschweren also den Abbau von Fettreserven. In diesem Fall sollten
Sie abends und nachts Kohlenhydrate meiden.

= Kein fester Rhythmus: Sie filhren Ihrem Kérper méglicherweise sehr gleichmaBig Energie zu, was er
Ihnen sicherlich dankt. Aber: Haben Sie dabei noch den Uberblick, ob Sie lhrem Kérper in der Summe
tatsachlich ausreichend oder nicht gar zu viel Energie zuflihren? Gerade bei Gewichtsproblemen — ob
zu viel oder zu wenig — kénnen feste Mahlzeiten helfen, die taglich zugefihrte Kalorienmenge bes-
ser einzuschatzen. Uberlegen Sie bitte, woran es liegen kénnte, dass Sie keinen festen Essrhythmus
haben.
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Mehr Gesundheit als Motivation fiir eine Erndhrungsumstellung

Liegen bei lhnen gesundheitliche Risiken vor?

Blutdruck erhoht? [] Risikobereich: 130 - 139/85 - 89 mmHg
[] Bluthochdruck: > 139/89 mmHg

Blutfette aus dem Lot? [] Triglyceride: > 150 mg/dl)
[] HDL-Cholesterin: < 40 mg/dl (Manner) bzw. < 50 mg/dl (Frauen)
[] LDL-Cholesterin: > 160 mg/dl (Gesunde™)

* Fur chronisch Erkrankte gelten strengere Zielwerte unter 100 oder 70 mg/d|

Blutzucker erh6ht? Niichtern-Blutzucker Gelegenheitsblutzucker

[] Risikobereich: 100 — 125 mg/dlI [] Risikobereich: 140 - 200 mg/d|
[] Hinweis auf Diabetes: > 125 mg/d| [] Hinweis auf Diabetes: > 200 mg/d|

Bauchumfang zu hoch? **  [] beginnendes Risiko: > 94 cm (Manner) bzw. > 80 cm (Frauen)
[] stark erhohtes Risiko: > 102 cm (Manner) bzw. > 88 cm (Frauen)

** Werte gelten nicht fur groBe Menschen oder unter ausgepragtem Krafttraining

Gewicht zu hoch/niedrig? [ ] Ubergewicht: BMI > 25 [] Untergewicht: BMI < 18,5

Aktiv gegen Gesundheitsrisiken — besser essen und gesiinder leben

Blutdruck: Gesunde Erndhrung, Abnehmen, salzarmes Essen, viel Bewegung und wenig Alkohol -
dies sind wirkungsvolle und nebenwirkungsarme blutdrucksenkende MaBnahmen. Bei ausgeprag-
tem Bluthochdruck unterstiitzen Sie damit lhre medikamentése Therapie.

Blutfette: Auch wenn der Kérper einen GroBteil des Cholesterins selbst herstellt: Mit einer obst-
und gemusereichen Erndahrung kénnen Sie erhéhte LDL- und Triglycerid-Werte oftmals senken.
HDL-Werte kénnen Sie mit Ausdauertraining (lange Spaziergange, Walken, Joggen) normalisieren.

Blutzucker: Gesunde Ernahrung, ein Gewicht im Normbereich und regelmaBige Bewegung
stabilisieren Ihren Blutzuckerhaushalt und beugen einer Diabetes-Erkrankung vor.

Ubergewicht erhéht das Risiko fur viele Erkrankungen, darunter Diabetes, Herzinfarkt, Schlaganfall,
Demenz oder Krebs. Eine Ernahrungsumstellung hilft, ein Normgewicht zu erreichen oder zu halten.

Mit dem Bauchumfang erhéht sich Ihr Herz-Kreislauf-Risiko. Liegt er Gber den Grenzen und wird er
von weiteren Risiken (wie Bluthochdruck, erhéhte Blutfett- oder Zuckerwerte) begleitet, ist es
hochste Zeit fur eine gesunde Lebensweise. Mit reichlich Alltagsbewegung und gesunder Ernah-
rung kénnen Sie GefaB- und Herzerkrankungen vorbeugen.

Untergewicht kann dem Korper auch schaden. Gerade im Alter ist ein erniedrigter BMI oft verbun-
den mit einem erhéhten Osteoporose-Risiko oder einem erheblichen Verlust an Muskelmasse. Bei
schwereren Erkrankungen kénnen dem Kérper notwendige Reserven fehlen. Beugen Sie Mangel-
erscheinungen durch eine ausgewogene Ernahrung vor.
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Was kann die Erndhrungsumstellung fiir Sie bedeuten? Uberlegungen zu 2:

1. Welche Vorteile konnten sich fiir Sie ergeben? Manchmal sehen die Dinge auf den zweiten Blick ganz anders aus. Aus Nachteilen kénnen bei néhe-
rer Betrachtung Vorteile werden. Und vermeintliche Gegenargumente kénnen auch Irrtimer sein,

Wenn ich meine Erndhrung umstelle, ... wenn man die Dinge aus einer anderen Perspektive betrachtet. Hier einige Beispiele:

W Tl e i A B e e e e Wenn ich mehr Gemiise und Obst auf den Tisch bringe, ...

[J tue ich etwas Gutes flr meine Gesundheit. = steigt mein organisatorischer Aufwand fir  wggm- = dafiir lebe ich bewusster und bestimme
L] kenne ich gesunde Snacks fur zwischendurch. den Einkauf von frischem Obst und Gemuse. selbst, was ich esse.
[ sieht e? im Ku.hlschrank abwvechsiungsreiciieratis: = kostet mich das vielleicht mehr Geld, mp- = daflr spare ich an anderer Stelle Geld ein
[ starke ich meine Abwehrkrafte. zumindest wenn ich gute Qualitat (z. B. fur SuBes, Pizza oder Fertiggerichte).
[] kann ich auch mal mit gutem Gewissen ,stundigen”. wahle. AuBerdem ist saisonales Obst und Gemuse
[] kann ich Gewichtsproblemen vorbeugen. meist gar nicht teuer.
(] bin ich kérperlich und geistig leistungsfahiger. = muss ich mehr planen. == = daflr lerne ich mich besser zu organisieren —
[] habe ich keine Verdauungsprobleme. das hilft mir auch in anderen Lebensbereichen.
0 = muss ich mit Gewohnheiten brechen. =P .« dafiir entdecke ich Neues.
n = schmecken die Gerichte erst einmal anders ™ a dafir lerne ich neue Gerichte kennen, die ich
als gewohnt. sonst nie probiert hatte.

U = ist meine Familie davon Uberhaupt nicht =3 . aber ich tue etwas fur deren Gesundheit!
L] begeistert.
L]

Ich finde eine Erndhrungsumstellung Vielleicht sollte ich es doch einmal auspro-

) . ) o ) schwierig, weil ... bieren, weil ...
2. Was spricht fiir Sie gegen eine Umstellung und wo sehen Sie Hindernisse?
[] * [ ]
Ein ausgewogener Speiseplan ...

[] bedeutet fur mich mehr Aufwand in der Kiiche. Dazu habe ich keine Zeit und keine Lust. " =g
[] ist mir auf Dauer zu teuer — denn wenn schon, dann ,,Bio”.
[] geht bestimmt zu Lasten des Genusses — ich mag es lieber deftig.
] kann ich mir deshalb schlecht vorstellen, weil ich einfach keine Rezepte kenne. - -
] wird meine Familie nicht begeistern. Meine Kinder hassen Gemuse und Salat.
I:, [] * [ ]
L]
D [ * []
L]
D [] * ]
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Mit der vorangegangenen Analyse und Bewertung kénnen Sie nun eine abschlieBende Auswertung vor- 3.3 Jetzt ist ein guter Zeitpunkt anZUfangen

nehmen, in der Sie lhre persdnlichen Schwierigkeiten formulieren, persénliche Ziele festlegen und kon-

trolliert umsetzen. Fir eine anschlieBende Erndhrungsumstellung kann das Protokoll weiterhin ein wert- Nach der Lektire dieses Bausteins und der 1-Wochen-Analyse lhrer derzeitigen Essgewohnhei-
voller Begleiter sein, um die Anderungen laufend zu tberprifen, Erfolge zu erkennen und somit als Moti- ten haben Sie eine gute Basis, mit der Sie erfolgreich eine Lebensstilanderung in die Tat umset-
vator fur eine dauerhafte Umstellung dienen. zen kénnen. Glnstig ware es, dies nicht auf die lange Bank zu schieben. Auch sind Alleingénge

schwieriger umzusetzen. Beziehen Sie |hren Partner bzw. Ihre Familie mdglichst mit ein. Denn
gemeinsam lassen sich eingefahrene, unvorteilhafte Gewohnheiten leichter und in der Regel

lhre Auswertung auch schneller umzustellen.

Beobachtete Woche:

Erfolg in kleinen Schritten

Ernihrungsprobleme: [ Ja 0] Nein +~Auch der langste Weg beginnt mit einem kleinen Schritt”.

Versuchen Sie nicht, alles auf einmal zu dndern. Realistische,
Falls ja, welche:

erreichbare Ziele sind ein wesentlicher Aspekt, um die Moti-
vation zu halten und Erfolge zu verspuren. Schreiben Sie sich

klar formulierte Winsche auf. Unterscheiden Sie dabei zwi-
schen kurzfristigen und langfristigen Zielen. Was mdéchten
Sie bis zu welchem Zeitpunkt erreicht haben? Kurzfristige
Besonderheiten: [] Nein [] Fest/Feier [] Urlaub [] Stress [] Restaurant Ziele peilen Sie fur die nachsten 3 bis 4 Wochen an, |hr lang-

. fristiges Ziel darf durchaus erst in 6 bis 12 Monaten geplant
Sonstiges:

sein. Sobald Sie lhr erstes Etappenziel erreicht haben, wid-

men Sie sich dem nachsten. Wenn Sie sich zum Beispiel vor-
nehmen wollen, langfristig Ihren Tee oder Kaffee nicht mehr
zu stBen, dann halbieren Sie zunachst die Zuckermenge fur

Angestrebte Anderung: [] Abnehmen [] Erndhrung umstellen [] mehr Bewegung ein paar Wochen. Danach reduzieren Sie wieder - bis Sie mer-

. ken, dass Sie die StBe gar nicht mehr brauchen. Der Korper
Sonstiges:

entwohnt sich dabei langsam, aber sicher.

Riickschlidge sind erlaubt

Besondere Anmerkungen:
Wir sind alle Menschen und Menschen sind nicht perfekt. Viele geben nach einem ,Ruckfall”

auf, lassen sich demotivieren und sagen: ,,Ach, ich schaffe es ja eh nicht”. Machen Sie sich klar,

dass Ausnahmen Sie nicht grundsatzlich von lhrem Ziel abbringen. Das Stlick Schokolade beim
Krimi wird Sie nicht an den Anfang zurtickkatapultieren. GenieBBen Sie es und machen Sie am

nachsten Tag einfach dort weiter, wo Sie aufgehort haben. Eine positive und gelassene Einstel-

lung wird Sie zum Erfolg fihren. Denn: Bei einer gesunden Erndhrung geht es nicht um eine
Diat, sondern um einen Lebensstil.
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Mahlzeit Zeit von...bis Speisen (Menge) Getranke (Menge) Situation

Fruhsttck

Snack
Mittag
Snack
Abend

Snack

Bewegung/Sport: Art: Zeit: Dauer:

Mahlzeit Zeit von...bis Speisen (Menge) Getranke (Menge) Situation

Fruhsttck

Snack
Mittag
Snack
Abend

Snack

Bewegung/Sport: Art: Zeit: Dauer:
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Mahlzeit Zeit von...bis Speisen (Menge) Getranke (Menge) Situation

Fruhsttck

Snack
Mittag
Snack
Abend

Snack

Bewegung/Sport: Art: Zeit: Dauer:

Mahlzeit Zeit von...bis Speisen (Menge) Getranke (Menge) Situation

Fruhsttck

Snack
Mittag
Snack
Abend

Snack

Bewegung/Sport: Art: Zeit: Dauer:
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