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Einleitung

Wer gesund bleiben und sich wohlfiihlen will,
der muss sich heute auch Gedanken Uber sei-
ne Erndhrung machen — ist doch eine gesunde,
ausgewogene Kost die beste Voraussetzung
flr ein langes Leben und ein gréReres
Leistungsvermdgen bis ins hohe Alter.

Einfach ist das gewiss nicht, denn ein uniiber-
schaubares Angebot an Lebensmitteln —
verkaufsfordernd aufgemacht und haufig noch
mit irrefihrenden Werbeaussagen versehen
— lockt in den Regalen der Supermérkte.

Der aktuelle Erndhrungssurvey des Robert-
Koch-Instituts bescheinigt uns Deutschen
zwar Fortschritte in Sachen gesunde Ernah-
rung. Dennoch essen wir im Schnitt immer
noch zu energiereich, zu fett, zu siif, zu salzig
und zu ballaststoffarm. Nach der Natio-
nalen Verzehrstudie sind 51 % der Frauen
und zwei Drittel der Manner iiberge-
wichtig, jeder fiinfte Bundesbiirger ist
sogar fettleibig. 8 Millionen

leiden an Diabetes mellitus,

16 Millionen an Bluthoch-

druck und 30 Millionen haben erhohte Blut-
fettwerte ...

Die Behandlung ernahrungsbedingter Krank-
heiten kostet jahrlich mehr als 75 Mrd. EUR,
64 % der Todesfélle gehen auf deren Konto.
Um erndhrungsbedingten Erkrankungen wie
Adipositas, Diabetes, koronaren Herzkrank-
heiten und Krebs vorzubeugen, empfehlen
Erndhrungsexperten eine Umstellung der Ess-
und Lebensgewohnheiten: weniger Zucker
und gesattigte Fettsauren, mehr frisches Obst
und Gemiise sowie taglich eine Stunde leichte
Bewegung.

In dieser Broschiire wollen wir Ihnen zeigen,
dass Sie gesund essen konnen und dabei nicht
auf Genuss und Sattigung verzichten missen.
Sicher féllt es Ihnen dadurch leichter, vor-
urteilsfrei Gber lhre Essgewohnheiten nachzu-
denken und lhren Speiseplan bewusster zu-
sammenzustellen.

lhre
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Bausteine unserer Leistungsfahigkeit

Was braucht der Kérper, um gesund und fit zu
bleiben? Welche ,Treibstoffe” miissen wir
tanken?

Es sind sieben an der Zahl, die — in einem
ausgewogenen Verhéltnis konsumiert — fiir
einen reibungslosen Ablauf aller Kérper-
prozesse sorgen: Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate,
Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und
Wasser.

Eiweille — Bausteine des Lebens

Alles organische Leben basiert auf Eiweiflen
(Proteinen): Aminosauren, die sich zu langen
Ketten, den Polypeptiden, verbunden haben.
Im menschlichen Kdrper konnten bislang 25
Aminosauren nachgewiesen werden, 10 da-
von kdnnen nicht selbst gebildet, sie miissen
mit der Nahrung in ausreichenden Mengen
zugefiihrt werden.

Denn sie sind Bestandteil aller Kérperzellen —
der Muskeln, Organe, Knochen, des Blutes, der
Enzyme und Hormone. Werden Prateine nicht
.nachgeliefert”, kann das fatale Folgen haben:
Nervenstdrungen, Blutarmut, Wachstums-
stérungen, Infektanfalligkeit, Hautschéden,
Haarausfall, Pigmentstorungen usw.

Mit der Nahrung nehmen wir tierisches und
pflanzliches Eiweilk auf. Beides brauchen wir,
denn sie erganzen sich gut und ermdglichen in
einer ausgewogenen Kombination, dass der

Organismus das erforderliche Korpereiweifd
aufbauen und erhalten kann. Bei ausschlie3-
lich sitzender Tatigkeit benétigt ein Erwachse-
ner 40-50 g Eiweill pro Tag, wobei ein gutes
Drittel tierischer Herkunft sein sollte.

Tierisches Eiweil} ist enthalten in Milch-
produkten, Fleisch, Fisch und Eiern.

Pflanzliches Eiweil} findet sich in Getreide,
Hulsenfriichten, Kartoffeln und Gemdise.

Fett — konzentrierte Energie

Fette sind etwas heimtiickisch, denn sie ver-
stecken sich in fast allen Lebensmitteln — so-
gar im Obst. Daher fallt es schwer, die Fett-
zufuhr genau zu kontrollieren. Gut fahrt man,
wenn nur die Halfte des taglichen Fettbedarfs
von etwa 65 g (bei ausschlieBlich sitzender
Tatigkeit) als Streich- und Garfett konsumiert
wird.

Der Organismus bendtigt Fett — und zwar in
tierischer und pflanzlicher Form. Es ist ein
auRerordentlich groRziigiger Energiespender:

1 g liefert dem Korper 9 keal (37 kd). Zu viel
Fett fiihrt zur Depotbildung — zu unnédtigen
Fettpdlsterchen und Ubergewicht.

Dariiber hinaus ist Fett nétig, damit der Kdrper
die fettloslichen Vitamine A, D, E und K
aufnehmen kann.









Bevorzugen Sie pflanzliche Fette, z.B. Oliven-,
Walnuss-, Raps- und Sojadl und daraus herge-
stellte Streichfette. Sie sind reich an Ols&uren
bzw. ungeséttigten Fettsduren, die sich gtinstig
auf den Blutfettgehalt (Cholesterin) auswirken.

Kohlenhydrate —
mit Bedacht ausgewahlt

Gut die Hélfte des Energiebedarfs sollte mit
Kohlenhydraten gedeckt werden — das ent-
spricht bei ausschlieBlich sitzender Tatigkeit
einem Tagesbedarf von 250 g. Sie sind Energie-
lieferanten ersten Ranges.

Kohlenhydrate kommen in unserer Nahrung
als Zucker und Stérke vor:

Zucker und zuckerhaltige Nahrungsmittel
(Marmelade, Honig, Kuchen, siiRe Nasche-
reien) stellen dem Korper schnell Energie zur
Verfiigung. Dabei steigt der Blutzuckerspiegel
rasch an, fallt aber ebenso schnell ab. Die
Folge ist ein Hungergefiihl, das zu erneuter
Nahrungsaufnahme und letztlich zu Uber-
gewicht fiihrt. Zudem enthalten Zucker und
zuckerhaltige Produkte kaum Vitamine, Mine-
ralstoffe, Rohfasern und Spurenelemente —
sie gelten als sogenannte leere Kalorien.

Im Gegensatz dazu sind die stdrkehaltigen
Lebensmittel Sattigungsspezialisten: Sie ver-
weilen ldnger im Verdauungstrakt, weil sie
dort erst in Zuckerbausteine zerlegt werden
missen, bevor sie dem Kérper als Energie-
lieferanten zur Verfiigung stehen. Da das Ver-
brennen von Starke ein sehr energieaufwendi-

ger Vorgang ist, erweisen sie sich auch noch
als Schlankmacher. lhren Kohlenhydratbedarf
sollten Sie deshalb vor allem mit (Vollkorn-)
Getreide und daraus hergestellten Produkten
sowie mit Gemiise decken. Diese Nahrungs-
mittel verfiigen auch Gber reichlich Mineral-
stoffe, Vitamine und Ballaststoffe.

Ballaststoffe mobilisieren den Darm

Ballaststoffe sind Kohlenhydrate, die von den
Enzymen im Verdauungssystem nicht verwer-
tet werden kdnnen und keine Energie liefern.
Es handelt sich dabei um Pflanzenfasern
(Zellulose) und Gelierstoffe (Pektine); in tieri-
schen Nahrungsmitteln sind keine Ballast-
stoffe enthalten.

Welche Funktionen haben Ballaststoffe?

® Sie regen die Kautatigkeit an, férdern da-
durch den Speichelfluss und erzeugen ein
schnelleres Sattigungsgefihl.

m Sie férdern die Bildung von Verdauungs-
sdften sowie das Bakterienwachstum im
Darm und damit eine bessere Bekdmmlich-
keit der Speisen.

m Sie binden im Dickdarm Schadstoffe, die
mit den Ballaststoffen aus dem Korper
ausgeschieden werden.

Ratgeber mit Rezeptideen:
M. Axt-Gadermann u.4.,
Einfach besser essen (#terbig)
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m Sie fordern die Darmbewegung und die
Regeneration der Darmschleimhaut und
beugen damit Verstopfungen und Darm-
erkrankungen vor.

m Sie senken den Fett- und den Zucker-
spiegel im Blut.

30-50 g Ballaststoffe sollten Sie deshalb
taglich zu sich nehmen — im Durchschnitt
bringen wir es mit unserer Zivilisationskost
aber nur auf 17-18 g ... Greifen Sie also
bewusst zu Vollkornprodukten (Knackebrot,
Roggenvollkornbrot) sowie zu Gemiise, Kartof-
feln, Hulsenfriichten und Obst.

Vitamine kurbeln den Stoffwechsel an
Vitamine sind an zahlreichen Stoffwechsel-
vorgangen beteiligt. Da diese Stoffe im Kérper
nicht gebildet werden kénnen, miissen sie
also in einem ausgewogenen Verhaltnis mit
der Nahrung aufgenommen werden.

Neuere Untersuchungen lassen vermuten,
dass Vitamine vor vielen Krankheiten schiitzen
kénnen — vom harmlosen Infekt bis hin zum
Infarkt oder Krebs. Sie sollen die freien Radi-
kale abwehren, die in den Zellkern eindringen
und ihn nachhaltig schadigen. Vitamin C, E und
Beta-Carotin  kénnen méglicherweise die
freien Radikale neutralisieren.




Unterschieden wird zwischen den fett- und
den wasserldslichen Vitaminen. Erstere — die
Vitamine A, D, E und K — kénnen im Kdrper
sehr gut gespeichert werden; Letztere —
Vitamin C und die Vitamine der B-Gruppe — nur
in geringen Mengen. Sie missen deshalb
kontinuierlich zugefihrt werden.

Schwangere und Menschen mit einem hohen
Homocysteinspiegel (Risikofaktor fiir Arterio-
sklerose) sind oft nicht ausreichend mit Fol-
sdure versorgt, dlteren Menschen mangelt es
mitunter an den Vitaminen By, und D, Jugend-
lichen und Erwachsenen an Vitamin E. Bei der
Erndhrung sollte diese Gefahr bedacht und
bewusst fiir eine ausreichende Aufnahme
dieser Stoffe gesorgt werden — nach Ab-
sprache mit dem Arzt ggf. auch durch
Nahrungserganzungsmittel.

Mineralstoffe: Kleine Mengen —
grolRe Wirkung

Mineralstoffe, die nur in geringen Mengen
vom Korper benétigt werden, sind dennoch
unentbehrlich fir den Zellaufbau. Im
Zusammenwirken mit Vitaminen, Enzymen
und Hormonen sorgen sie fiir den stdrungs-
freien Ablauf aller Lebensprozesse.

Einen wichtigen Mineralstoff, das Natrium,
nehmen wir vorwiegend mit dem Kochsalz
(Natriumchlorid) auf — und das im UbermaR:
statt der empfohlenen 5 g pro Tag etwa
10-15 g. Wiirzen Sie deshalb lhre Speisen mit
frischen Krautern und vermeiden Sie Salz, das

zudem in Wurst, Gewiirzmischungen, Instant-
Briihen u.a. versteckt ist.

Bei einer ausgewogenen Erndhrung versorgen
Sie lhren Kérper in der Regel ausreichend mit
Mineralstoffen. Ein Mangel besteht mitunter
an Fluor und Jod sowie — vorwiegend bei
Schwangeren — an Eisen. Auch deshalb soll-
ten die Lieferanten dieser Spurenelemente —
wie Fisch, frisches Gemise, Vollkornerzeug-
nisse, Milchprodukte — oft auf dem Speiseplan
stehen.

Wasser — Grundlage des Lebens

Ohne feste Nahrung konnten wir einige
Wochen (berleben, ohne Wasser jedoch
missten wir schon nach wenigen Tagen ster-
ben. Zuerst wiirde die Harnbildung versiegen,
somit blieben die giftigen Stoffwechsel-
produkte im Blut und wir wiirden uns ver-
giften. Wasser ist nétig, um Nahrstoffe wie
Zucker, Salze, wasserldsliche Vitamine und
Mineralstoffe zu den Kdrperzellen zu transpor-
tieren. Auch bei der Warmeregulierung des
Organismus spielt das Wasser eine wichtige
Rolle.

Die Wasserzufuhr sollte taglich 2-2,5 | be-
tragen. Da Wasser in vielen Nahrungsmitteln
enthalten ist (z.B. in Obst, Tomaten und Gur-
ken), gentigt es in der Regel, taglich 1,5 | zu
trinken. Am besten eignen sich kalorienfreie
oder -arme (ungestiRte) Getranke wie Mineral-
wasser, verdiinnte Obst- und Gemiisesafte
oder Tee.




Das richtige Mal3

Wie viel darf ich zu mir nehmen, wie hoch ist
mein taglicher Energiebedarf? Angaben (iber
den Energiegehalt von Lebensmitteln oder
Menis in Kantinen und Gaststétten erleich-
tern es, sich einen ungefahren Uberblick tiber
die aufgenommenen Kalorien zu verschaffen.

Der Tageshedarf an Nahrungsenergie ist
abhangig von Geschlecht, Alter, KdrpergréRe
und -gewicht sowie von der Art bzw. Schwere
der Tatigkeit.

Nach den aktuellen D-A-CH-Referenzwerten
liegt der Tagesbedarf bei ausschliellich sit-
zender Tatigkeit fir

® 19- bis 24-Jahrige

bei 2.500 (m) bzw. 1.900 (w) kcal,
| 25- bis 50-Jahrige

bei 2.400 (m) bzw. 1.900 (w) kcal,
m 51- bis 64-Jahrige

bei 2.200 (m) bzw. 1.800 (w) kcal,
® (iber 65-Jahrige

bei 2.000 (m) bzw. 1.600 (w) kcal.

Einen hoheren Bedarf haben
m Schwangere:  + 255 keal und
m Stillende: bis 635 kcal.

Der Kalorienbedarf erhoht sich bei

® {iberwiegend sitzender Tatigkeit:
+200-400 keal,

® (iberwiegend gehender Tatigkeit:
+500-800 keal,

® kdrperlich anstrengender Tatigkeit:
+700-1.100 kcal.

Richtwerte (iber die Inhaltsstoffe der einzel-
nen Lebensmittel kdnnen Sie der Verpackung
und Nahrwerttabellen entnehmen.

lhren taglichen Energiebedarf sollten Sie

® zu mindestens 8-12 % mit Eiweil,

® 7y 30 % mit Fett und

® 7y {iber 50 % mit Kohlenhydraten decken.

Neben einer ausgewogenen Energie- und
Nahrstoffzufuhr ist es wichtig, diese Menge
auf finf Mahlzeiten (drei Haupt-, zwei
Zwischenmahlzeiten) zu verteilen. Dadurch
kdnnen Sie Uber den Tag Ihre Leistungskurve
ausgeglichen halten.

Ubersichtliche Nanrwerttabelle:
| Elmadfa u.a., Narwerte
(Grife & Unzer)
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Grundnahrungsmittel unter der Lupe

Hier geben wir lhnen Informationen fiir die
Auswahl jener Grundnahrungsmittel, die lhnen
eine ausgewogene, vollwertige Erndhrung
garantieren.

Alles aus Getreide

Zu den Getreidearten zéhlen Gerste, Hafer,
Roggen, Weizen, Dinkel, Griinkern, Buch-
weizen, Hirse, Mais und Reis.

Besonders wertvoll ist das Vollkorngetreide:
Es enthélt 70 % Starke, 11 % Eiweill und nur
2% Fett, viele Mineralstoffe (Kalium, Phos-
phor, Eisen) und Vitamine (A, E, B; und B,) und
es ist sehr ballaststoffreich. Der hohe Stérke-
und Ballaststoffanteil sorgt fiir einen optima-
len Sattigungswert.

Brot ist unser wichtigstes Grundnahrungs-
mittel:

®m Roggenvollkornbrot wird aus Vollkorn-
schrot und -mehl gebacken. Es enthélt
samtliche Nahrstoffe des Getreides (Vita-
mine, EiweiR, Kohlenhydrate) und ist sehr
ballast- und mineralstoffreich.

m Grahambrot ist ein Weizenschrotbrot mit
hohem Ballaststoff-, Mineralstoff- und
Vitamingehalt.

m Roggenmischbrot wird aus Roggen- und
Weizenmehl hergestellt. Der Ballaststoff-
und Vitaminanteil ist geringer.

m Weizenbrot (WeiBbrot) enthélt noch we-
niger Ballaststoffe, Vitamine und Mineral-
stoffe.




Auch beim Reis gibt es feine Unterschiede,
die Sie beachten sollten:

m Naturreis ist ein geschéalter Reis, dessen
Silberhaut noch erhalten ist. Er verfiigt
folglich tber Vitamine und Mineralstoffe
und hat einen hohen Ballaststoffgehalt.

® Dem Parboiled-Reis, einem Langkornreis,
wurden in einem speziellen Dampfver-
fahren wertvolle Vitamine und Mineral-
stoffe aus der dulReren Schale (Silberhaut)
entzogen und in das Korn tberfiihrt.

®m Dem Patnareis, ebenfalls ein Langkorn-
reis, wurde die Silberhaut durch Schleifen
entfernt. Sein Vitamin- und Mineralstoff-
gehalt ist folglich gering.

® Rundkornreis (Milchreis) gibt beim Kochen
viel Stérke ab, die den Reis klebrig werden
|asst.

Nudeln sind ein beliebtes Getreideprodukt.
Insbesondere Vollkornnudeln haben einen
hohen Anteil an Eiweil8, Kohlenhydraten,
Mineral- und Ballaststoffen sowie an Vita-
minen und sie sind zudem leicht bekémmlich.

.Kalorienbomben” sind jedoch haufig noch die
Beilagen, z.B. die SoRen. Kombinieren Sie
deshalb Ihre Teigwarengerichte mit magerem
Fleisch, Pilzen, Krdutern, K&se und Gemiise.

Obst und Gemiise —
Vielfalt und Frische

650 g Obst, Gemiise und Kartoffeln — roh, ge-
dinstet oder gekocht — sollte jeder téglich zu
sich nehmen. Sie sind kalorienarm, enthalten
jedoch reichlich Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe. Da sich die einzelnen Arten zum
Teil deutlich in ihrer Mineralstoff- und Vitamin-
zusammensetzung unterscheiden, sollten Sie
auch hier auf Abwechslung achten.

Zum Gemiise zahlen auch die Hiilsenfriichte.
Bohnen, Erbsen, Linsen und Sojabohnen sind
preiswerte Kohlenhydrat-, Eiweil-, Vitamin-
und Mineralstofflieferanten mit hohem
Ballaststoffgehalt. Sie sollten deshalb haufig
auf dem Speiseplan stehen.

Achten Sie beim Kauf von Obst und Gemiise
auf Folgendes:

m Kaufen Sie Friichte der Saison. Sie schme-
cken in der Haupterntezeit am besten, sind
dann am preiswertesten und weisen auch

e
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den héchsten Nahrwert auf. Treibhausware
hat in der Regel einen hdheren Gehalt an
Nitrat — Ausgangssubstanz fiir krebs-
erregende Nitrosamine.

Nehmen Sie Konserven nur in Ausnahme-
féllen. Ihr Vitamingehalt ist geringer als
bei frischen Produkten, der Salz- bzw.
Zuckergehalt liegt recht hoch. Eine gute
Alternative bietet Tiefgekiihltes.

Bevorzugen Sie Erzeugnisse aus der nahe-
ren Umgebung. Wegen langer Transport-
wege werden Obst und Gemise hédufig
halbreif geerntet—Vitamin- und Geschmacks-
verluste sind die Folge.

Greifen Sie zu Produkten aus kontrolliert
biologischem Anbau. Denn hierbei wurde
auf chemische Pflanzenschutz- und Diinge-
mittel verzichtet.

Wahlen Sie nicht nach Schonheit aus.
Entscheiden Sie sich lieber fiir einen
schrumpeligen Boskop als fir die gangi-
gen Apfelsorten Granny Smith oder Golden
Delicious: Die auf EG-Norm getrimmten
Frichte enthalten wesentlich weniger
Vitamine.

Die 101 wichtigsten Fragen in:

C. Leitzmanh,
Gesunde Erndnrung (C. 1. Beck)

> ‘

Tipps zu Lagerung und Zubereitung von
Obst und Gemiise:

m (Obst sowie frisches Gemiise sollten nur

kurz in kiihlen, dunklen Radumen oder im
Gemiisefach des Kiihlschranks aufbewahrt
werden. Wenn Sie zartes Gemiise in ein
feuchtes Tuch wickeln, trocknet es nicht so
schnell aus.

Verarbeiten Sie Obst und Gemise so we-
nig wie mdglich. Entscheiden Sie sich fir
schonende Garmethoden (Diinsten und
Dampfen mit wenig Wasser) und fir kurze
Garzeiten.

Waschen Sie Gemiise prinzipiell unzerklei-
nert, um die Vitamine weitestgehend zu
erhalten.

Stellen Sie bei der Salatzubereitung zuerst
die Marinade her und geben Sie dann die
vorbereiteten Zutaten hinein. Auf diese
Weise behalt der Salat sein frisches Aus-
sehen und der Vitamin-C-Verlust halt sich
in Grenzen.




Néahrstoffreservoir Milch

In der Milch liegen alle Nahrstoffe in gut ver-
wertbarer Form vor: Eiweils, Fett, Kohlen-
hydrate, die Vitamine A und D, Kalzium,
Phosphor und Flissigkeit.

Milch gehért zu den leicht verderblichen
Lebensmitteln. Nach den Verfahren zur Halt-
barmachung werden die einzelnen Handels-
formen der Milch unterschieden:

Roh- und Vorzugsmilch sind véllig unbehan-
delt. Erstere wird beim Bauern verkauft, Letz-
tere taglich unter besonderer Uberwachung
von den Hofen geholt, verpackt und ortsnah
vertrieben. Beide Sorten enthalten die maxi-
mal mdglichen Néhrstoffmengen.

Frischmilch wird pasteurisiert — d.h. einer
kurzzeitigen (15-30 Sek.) Warmebehandlung
bei 71-74 °C unterzogen.

H-Milch wird durch kurzzeitige Ultrahoch-
erhitzung (135—150 °C) fiir bis zu drei Monate
haltbar gemacht.

Die ladngerfrische ESL-Milch wird fir
3-6 Sek. auf 127°C erhitzt. Sie hélt sich im
Kihlschrank bis zu drei Wochen und ihr fehlt
der Kochgeschmack der H-Milch.

Alle diese Milchsorten gibt es in unterschied-
lichen Fettgehalten — also als Vollmilch
(3,5% Fett), fettarme Milch (1,5%) und z.T.
auch als Magermilch (0,3 %). Meist wird die
Milch auch homogenisiert. Sie wird dazu




durch feinste Diisen gepresst, sodass sich das
Milchfett fein verteilt und die Rahmabtren-
nung verhindert wird.

Durch die Erhitzung gehen der H- und der ESL-
Milch maximal 3 % des Eiweilgehaltes ver-
loren. Bei den fettreduzierten Sorten sinkt auch
der Gehalt an den fettldslichen Vitaminen A
und D. Ansonsten unterscheiden sich die
Milchsorten kaum in ihrem Nahrstoffgehalt.

Merken Sie sich fiir die Aufbewahrung von
Milch:

m Nicht offen stehen lassen, denn sie nimmt
leicht Fremdgeriiche an.

m Stets vor Licht schitzen, damit die Vita-
mine nicht zerstort werden.

Milch ist auch Ausgangsbasis fiir die Herstellung
zahlreicher Milchprodukte, die nicht nur sehr
schmackhaft, sondern ebenso gesund sind:

Sauermilchprodukte (Sauermilch, Dickmilch,
Joghurt, Bioghurt, Kefir, Buttermilch) entste-
hen durch Milchgerinnung. Sie werden in un-
terschiedlichen Fettstufen angeboten.

Sahneerzeugnisse (Kaffeesahne, Schlag-
sahne, saure Sahne) werden durch Zentrifugie-
ren der Milch gewonnen, wobei Magermilch
abgesetzt wird. Kaffeesahne, die mindestens
10 % Fett enthalt, wird sterilisiert oder ultra-
hoch erhitzt. Schlagsahne enthalt 30 % Fett.
Saure Sahne schlielich entsteht durch die

Ansduerung von Rahm mit Milchsédure-
bakterien. Ihr Fettgehalt liegt bei 10 %.

Konservierte Erzeugnisse wie Milchpulver
und Kondensmilch sind von minderer Qualitat
und sollten nur in Ausnahmeféllen konsumiert
werden.

Bei der Herstellung von Kése wird die Ge-
rinnungsfahigkeit des Eiweiles in der Milch
ausgenutzt. Man unterscheidet zwischen
Frischkdse und gereiftem Kdse — beide
werden in verschiedenen Fettgehaltsstufen
angeboten. Ké&se ist reich an essenziellen
Aminosauren (Lysin) sowie an Kalzium und
Vitamin B,.

Der Fettgehalt wird beim Kase mit , % Fett im
Trockenmassegehalt” angegeben. Merken Sie
sich als Faustregel: Wenn Sie die Prozent-
angabe ,Fett i. T.” halbieren, erhalten Sie in
etwa den Fettanteil in 100 g K&se.

Fisch — Gesundheit aus dem Meer

Je nach Fettgehalt des Muskelfleisches unter-
scheiden Erndhrungswissenschaftler zwischen
Fett- und Magerfischen. Zu Ersteren gehéren
Lachs, Aal, Hering und Thunfisch, die bis zu
25% Fett enthalten. Demgegeniber ist das
Fleisch der Magerfische — z.B. Schellfisch und
Seelachs — nahezu fettfrei.

Fisch ist reich an den fettl6slichen Vitaminen
A und D sowie an Vitaminen der B-Gruppe.
Kalzium, Kalium und Phosphor sind in reich-
lichen Mengen enthalten, vor allem aber Jod,




das in keinem anderen Lebensmittel in solch
hoher Konzentration vorkommt.

Vor allem Fische aus kalten Gewassern (Hering,
Makrele, Lachs) weisen einen hohen Gehalt an
Omega-3-Fettsauren auf. Diese mehrfach unge-
sattigten Fettsauren kénnen die Blutfette redu-
zieren und der Arteriosklerose vorbeugen.

Darliber hinaus ist Fisch ein ausgezeichneter
EiweiRlieferant: Mit 200 g pro Tag kann der
Tagesbedarf an tierischem Eiweilt vollstandig
gedeckt werden.

Fleisch und Wurst —
weniger kann mehr sein

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung emp-
fiehlt, den Fleischkonsum auf zwei bis drei
Mahlzeiten pro Woche zu reduzieren. Eiweil,
Vitamin B und Eisen, die das Fleisch reichlich
liefert, kénnen auch tber pflanzliche Nah-
rungsmittel, Fisch oder Milch aufgenommen
werden, die nicht so viel Fett, Cholesterin und
Purine (belasten den Harnsaurespiegel und
kénnen Gicht hervorrufen) enthalten.

Schweinefleisch ist ein ausgezeichneter
Vitamin-Bs-Spender, hat aber einen hohen
Fettanteil.

Rindfleischistaufgrund seiner Eigensduerung
gut verdaulich.

Kalbfleisch ist mager und gut bekdmmlich,
jedoch arm an Eisen.

Lammfleisch tut sich mit seinem hohen
EiweiRgehalt hervor.

Gefliigel liefert — mit Ausnahme von Gans
und Ente — fettarmes, leicht verdauliches
Fleisch.

Fleisch- und Wurstwaren werden vorwie-
gend aus Schweine-, Rind- und Gefliigelfleisch
haltbar gemacht: durch Lufttrocknen, Rau-
chern, Einsalzen oder Pokeln.

Beim Pokeln wird das Fleisch mit Pokelsalz
behandelt. Darin enthaltenes Nitrit hemmt das
Wachstum des Bakterienstammes Clostridium
botulinum, dessen tddliches Gift gefiirchtet
ist.

Die negative Begleiterscheinung ist die Bil-
dung von Nitrosaminen: Bei Wéarmeein-
wirkung verbindet sich das Nitrit mit Eiweild zu
dieser krebserzeugenden Substanz. Gepokelte
Fleischerzeugnisse, z.B. Schinken oder Salami,
sollten daher mdglichst nicht erhitzt oder mit
Kase Uberbacken werden. Da Vitamin C die
Nitrosaminbildung hemmt, kdnnte der Verzehr
von Obst und Gemiise der Schadstoffbildung
entgegenwirken.

Achten Sie beim Kauf von Wurst auf einen
mdglichst niedrigen Fettgehalt. Fettarm sind
vor allem Rinder- und Gefliigelwurst sowie
Aspikwaren und Schinken. Salami, Mett-,
Leber- und Teewurst gehoren zu den fetten
Sorten.



Fett muss nicht schaden

Streich- und Garfette sollten mdglichst niedrig
dosiert werden, denn die Halfte unseres tag-
lichen Fettbedarfs decken wir schon mit den
versteckten Fetten ab.

Bei der Auswahl der Fette und Ole empfehlen
Erndhrungsexperten die Ein-Drittel-Regel:
hdchstens ein Drittel gesattigte Fettsauren
(tierische Fette), ein Drittel mehrfach ungesét-
tigte Fettsduren (z.B. Distel-, Sonnenblumen-,
Soja- und Maiskeimdl) und mindestens ein
Drittel einfach ungeséttigte Fettsauren (z.B.
Oliven- und Rapsol). Praktisch heilkt das:
M@dglichst fettarme tierische Lebensmittel
verzehren und an sichtbaren Fetten vor
allem Pflanzendle und Pflanzenmargarine
ohne gehartete Fette verwenden.

Pflanzendle enthalten kein Cholesterin, sie
wirken sich giinstig auf den Blutfettgehalt aus
und fordern die FlieBeigenschaften des Blutes.
Daher schiitzen sie vor Arterienverkalkung.
Sonnenblumen-, Distel-, Maiskeim- und Soja-
6l verfiigen zudem (ber reichlich Linolséure,
die an der Bildung der duBeren Membran der
Zellen und des Schutzmantels der Nerven-
strénge beteiligt ist.

Dartiber hinaus sind bei der Verwendung der
unterschiedlichen Fette und Ole, die im Ange-
bot sind, deren Eigenschaften zu beachten und
gegebenenfalls auszunutzen. Kaltgepresste
Pflanzenéle und Butter bilden z.B. bei hohen

Temperaturen gesundheitsschadigende Zer-

setzungsprodukte, was sie zum Braten und
Frittieren ungeeignet macht.

Verwenden Sie deshalb

m als Streichfett: Butter, ungehartete
Pflanzenmargarinen

m fiir Rohkost: linolsdurereiche,
kaltgepresste Pflanzendle

® zum Kochen und Backen: Butter,
ungehértete Margarine, herkémmliche
Pflanzendle

® zum Braten: Pflanzendle
(bis zu 20 Min. Bratdauer), Plattenfette
(ab 20 Min. Bratdauer)

® zum Frittieren: Plattenfette, Spezial-
frittierfett

.Kalorienbombe” Zucker

Noch vor 200 Jahren war Zucker in unseren
Breiten ein Gewirz. Wir sollten uns darauf
besinnen — viele Krankheiten (Karies, alle
Folgeerkrankungen von Ubergewicht wie Dia-
betes mellitus) kénnten dann vermutlich ge-
waltig zurlickgedrangt werden.

Die kleine Zuckermenge, die der Kérper zur
Aufrechterhaltung von Gehirn- und Muskel-
funktionen benétigt, wird durch den natiir-
lichen Zuckergehalt in unseren Lebensmitteln
vollauf gedeckt.

Zuriickhaltend sollten Sie deshalb nicht nur den
puren Zucker, sondern auch SiRigkeiten, Fertig-
produkte, zuckerhaltige Getrénke, Misli-
mischungen und gestiBten Joghurt verwenden.




Dem Zucker nur leicht (iberlegen ist der
Honig: Er enthalt zwar organische Sauren, ist
aber eiweil3-, vitamin- und mineralstoffarm
und ebenso energiereich wie Zucker.

SiiBstoffe wie Saccharin und Cyclamat enthal-
ten keine Kalorien und werden als alternative
StiBungsmittel verwendet. Umfangreiche tier-
experimentelle Untersuchungen konnten den
Verdacht nicht bestatigen, dass sie gesundheit-

lich bedenklich sind. Nur Aspartam darf bei
Phenylketonurie nicht verwendet werden.

Persdnliche Note durch Krauter
und Gewlirze

Erst das richtige Wiirzen macht aus so man-
cher Mahlzeit eine kulinarische Kdstlichkeit
und bringt zudem die ganz personliche Note
des Kochs/der Kochin an die Speisen.




Leider gibt es noch immer Zeitgenossen, die  dem mit Vitaminen, Mineralstoffen und sekun-
Wirzen mit Salzen gleichsetzen und ihrem  déren Pflanzenstoffen auf. Sie regen Herz und
Korper ein Uberangebot an Kochsalz zu-  Kreislauf an und unterstiitzen die Verdauung.
muten, das Bluthochdruck hervorrufen kann.

Krduter und Gewdirze ermdglichen aufgrund A
ihres Gehalts an Duft- und Aromastoffen so- H-llfrCIG“C Folder zur gesun

wie an 4therischen Olen, mit Salz sparsamer Ernalrung @fb'f' es unter:
umzugehen. Insbesondere frische Krauter, WWW.did-dC/SMDP

Zwiebeln und Friichte werten die Gerichte zu- - ‘
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Getrénke — gewichtige Unterschiede
Wenn Sie zu kalorienarmen oder -freien Getran-
ken wie Mineralwasser oder verdiinnten Obst-
und Gemiisesaften (Schorlen) greifen, kénnen
Sie sich eventuell noch ein Happchen mehr von
dem kdostlichen Mittagsmahl auf den Teller
legen. Bei der Auswahl des Mineralwassers
achten Sie bitte auf die enthaltenen Mineral-
stoffe: Ein kalziumreiches Wasser starkt die
Knochen, bei Stress hilft Magnesium, nach dem
Sport darf es reich an Natrium sein.

Beachten Sie bei den beliebten Durstldschern
die feinen Unterschiede:

Frucht- und Gemiiseséfte bestehen zu 100 %
aus dem Presssaft von Friichten bzw. Gemiise
und sind folglich reich an Mineralstoffen und
Vitaminen. In ihnen sind nur natirliche Zucker
enthalten. Gemisesadfte sind zudem kalo-
rienarm (ein Glas Tomatensaft enthalt 32 kcal).

Fruchtnektar und SiiBmost haben noch
einen Fruchtsaftanteil von 25-50 %, entspre-
chend steigen Wasser- und Zuckergehalt an.

as

Bei siiBen Softdrinks wie Fruchtsaftgetran-
ken und Limonaden, Cola u.A., die neben viel
Wasser und Zucker teilweise noch naturiden-
tische und kiinstliche Aromen und Farbstoffe
enthalten, kann von wertvoller Eréhrung kei-
ne Rede mehr sein.

Der Durst wird in unserem Land auch sehr oft
mit Bier geldscht. Hier muss ebenfalls vor
dem hohen Energiegehalt gewarnt werden,
der ganz wesentlich auf das Konto des darin
enthaltenen Alkohols geht. Mit 1/2 | Bier
tanken Sie 240 kcal.

Auch ein Glas Wein, das ja gern zu einem
guten Essen genossen wird, hat es in sich:
Beim Weilwein sind es 100 kcal, beim Rot-
wein — je nach Schwere — bis zu 170 keal.
Vorsicht also beim Alkoholgenuss, wenn Sie
sich energiearm erndhren wollen! Wegen der
gefaRschiitzenden Wirkung der im Rotwein
enthaltenen Polyphenole diirfen sich Gesunde
ein Glas pro Tag genehmigen.




Umstellung auf eine ausgewogene Kost

Wollen Sie sich schrittweise von der gdngigen
energiereichen, fetten, stiRen, salzigen und
ballaststoffarmen Zivilisationskost verab-
schieden und fortan ein wenig auf ausgewo-
gene Erndhrung achten, werden lhnen unsere ~ ® Werten Sie Ihre Gerichte mit Krdutern und
folgenden Tipps sicher eine kleine Hilfe sein. Gewiirzen auf. Sie sorgen damit fiir einen
besseren Geschmack, mehr Vitamine, Mi-
neralstoffe und sekundére Pflanzenstoffe

Vorspeise schon einmal den Magen, sodass
Sie bei dem kalorienreicheren Hauptgang
nicht tiber Gebiihr zulangen werden.

m Achten Sie darauf, dass Sie tdglich die

Halfte der Lebensmittel roh, die andere
Halfte als erhitzte Kost verzehren. Zur
Ersteren gehdren frisches Obst und
Gemiise, Vorzugsmilch, Nisse, Frischkorn;
zur Letzteren missen Sie auch Backwaren
(Brot) und behandelte Lebensmittel (z.B.
Vollmilch) zahlen.

Reichen Sie vor dem Hauptgericht einen Tel-
ler Rohkost. Damit sind Sie zum einen mit
erforderlichen Vitaminen, Mineral- und Bal-
laststoffen versorgt. Zum anderen fiillt diese

Zivilisationskost

und fiir eine bessere Vertraglichkeit.

Essen Sie langsam und bewusst. Kauen
Sie die Nahrung griindlich und legen Sie
zwischenzeitlich kleine Pausen ein. So sor-
gen Sie daf(r, dass der Verdauungsprozess
optimal ablaufen kann und Sie nicht ein
UbermaR an Nahrung aufnehmen. Denn
der Magen signalisiert sein Véllegefiihl
erst nach einer gewissen Zeit an das Ge-
hirn; verschlingen Sie Ihr Essen, werden
Sie in aller Regel zu viel zu sich nehmen.

ausgewogene Erndhrung

Gemiise gekochtes Gemiise -

Konservengemiise -

gediinstetes/gedampftes Gemuse
Tiefkiihlgemiise

Hiilsen-
friichte

gekocht, mit Speck —_
oder Wurst

gekocht und gesauert,
mit Gemuse oder Getreide >



Zivilisationskost ausgewogene Erndhrung

Milch und  gekochte Milch/H-Milch/

Milch- Kondensmilch

produkte Joghurtzubereitungen
Schmelzkase/fetter Kase
Schlagsahne, siif
saure Sahne, erhitzt

pasteurisierte Milch, ungekocht

Naturjoghurt/Dickmilch/Buttermilch
Frischkdse/Quark/fettarmer Kase
wenig, sparsam gesult

nicht erhitzt, sparsam

11il

Obst selten Frischobst
Konservenobst

taglich Frischobst
Tiefkiihlobst

11

Fisch Mastfische/panierte, — Bach-/Seefische (frisch oder tiefgefroren),
Fischkonserven gegrillt, gekocht, gediinstet

SiiBspeisen Marmelade/Konfitiire — wenig, sparsam gestiit
Nougataufstrich —  Fruchtmus
Honig — nur gelegentlich, zum SiiBen
Pudding — Vollkornpudding

2

‘



Vielseitig essen — abwechslungs-
reiche Auswahl, geeignete Kombi-
nation und angemessene Menge
nahrstoffreicher und energiearmer
Lebensmittel sind die Merkmale einer
ausgewogenen Ernahrung.

Reichlich Getreideprodukte (Voll-
korn) und Kartoffeln — sie enthalten
kaum Fett, aber reichlich Vitamine,

Mineralstoffe, Spurenelemente, Ballast-

stoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

Essen Sie fiinf Portionen Gemiise
und Obst pro Tag — zu jeder Haupt-
mahlzeit und als Zwischenmahlzeit:
frisch, nur kurz gegart oder als Saft.

Téglich Milch und Milchprodukte,
ein- bis zweimal in der Woche
Fisch; Fleisch, Wurstwaren sowie
Eier in MaBen — sie enthalten
Kalzium (Milch), Jod, Selen und
Omega-3-Fettsauren (Fisch), Eisen und
die Vitamine B, B und B, (Fleisch).
300-600 g Fleisch und Waurst pro
Woche sind ausreichend.

Wenig Fett und fettreiche Lebens-
mittel — zu viel Fett fordert Uber-
gewicht und macht krank. 60—80 g Fett
am Tag, mdglichst pflanzlicher Her-
kunft, liefern ausreichend essenzielle
Fettsduren und fettldsliche Vitamine.
Achten Sie auf unsichtbares Fett.

Zucker und Salz in MaRen — wiirzen
Sie mit Krdutern und Gewiirzen,
bevorzugen Sie Salz mit Jod und
Fluorid.

Reichlich Fliissigkeit — trinken Sie
rund 1,5 | pro Tag. Bevorzugen Sie
Wasser und andere kalorienarme
Getréanke. Alkoholische Getranke nur
gelegentlich und in kleinen Mengen
(Ménner: 0,5 | Bier, 0,25 | Wein oder
0,06 | Branntwein pro Tag, Frauen die
Halfte).

Garen Sie bei niedrigen Tempera-
turen, kurz, mit wenig Wasser und
wenig Fett.

Nehmen Sie sich Zeit,
genieBen Sie lhr Essen.

Achten Sie auf Ihr Gewicht
und bleiben Sie in Bewegung.

Tipps zur Erndnrungsumstellung
in: V. SchusdziarralM. tausmann,
Satt essen und abnehmen (Mm1)
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