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Wissenswertes zu einer gesunden Ernahrung

Eine gesunde Ernahrung und eine bewusste Lebensmittelauswahl leisten
einen wichtigen Beitrag, um gesund und leistungsfahig zu bleiben. Ein
gesunder Lebensstil kann helfen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen.

Beeinflussbare Risikofaktoren: PraventionsmaBnahmen:
* Bluthochdruck * Sich ausgewogen und bewusst
« Erhohte Blutfettwerte ernahren
(Cholesterin) « Ausreichend Flissigkeit zu
* Diabetes mellitus A sich nehmen @
* Bluthochdruck « Ubergewicht verringern O
« Ubergewicht/Adipositas « Sich regelmaBig bewegen, Sport
« UbermaBiger Alkoholkonsum  Wenig Alkohol trinken

Schon durch kleine Veranderungen der Ernahrungsgewohnheiten kann
man sich gestunder ernahren und damit seine Blutwerte verbessern,
Ubergewicht senken und individuelle Risikofaktoren reduzieren. Genuss
und Geschmack mussen dabei nicht zu kurz kommen. Im Gegenteil:
Eine gesunde und abwechslungsreiche Ernahrung hat vieles zu bieten!

So unterstiitzt Sie die Bosch BKK:

* Qualitatsgeprifte Ernahrungskurse, auch zum gesunden %R&
Abnehmen, finden Sie unter: www.Bosch-BKK.de/Kursfinder

» Versicherten mit Adipositas mit einer arztlichen Verordnung bieten wir
geeignete Programme zum Abnehmen an.

« Broschiiren und weitere Informationen: www.Bosch-BKK.de/Ernahrung

« Gerne berat Sie |hr Patientenbegleiter oder Ihr personlicher Kunden-
berater der Bosch BKK: www.bosch-bkk.de/patientenbegleitung
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Tipps fiir eine gesunde Ernahrung im Alltag

» Gesundes Friihstiick:
Ein guter Start in den Tag mit einem gesunden Fruhstick ist die beste
Voraussetzung, um leistungsfahig zu sein. Kombinieren Sie Joghurt
oder Quark mit Vollkorn-Backwaren, Obst oder Misli (am besten
ungesifBte Mischungen mit Vollkornflocken).

« Abwechslungsreich essen:
Essen Sie den Tag uber viel frisch zubereitetes Gemuse mit sattigen-
den Beilagen wie Kartoffeln, Reis oder Hulsenfriichten (zum Beispiel
Linsen oder Bohnen). Wahlen Sie ein- bis zweimal die Woche Fisch
oder mageres Fleisch und bei den Beilagen immer wieder Vollkorn-
Varianten. Verwenden Sie zur Zubereitung pflanzliche Ole wie Oliven-
oder Rapsol. Nusse liefern gesunde Omega-3-Fettsauren.

« Auf Zucker- und Salzgehalt achten:
Vor allem Fertigprodukte enthalten oft sehr viel Zucker und Salz.
Setzen Sie Zucker sparsam ein und achten Sie darauf, dass auch in
vielen Getranken Zucker steckt. Bereiten Sie Gerichte mit frischen
Krautern und Gewlrzen zu statt mit Salz.

* Viel Wasser trinken:
Flussigkeit in Form von Wasser unterstitzt alle wichtigen Stoff-
wechselprozesse. Trinken Sie ca. 1,5 Liter am Tag, am besten Wasser.
Vermeiden Sie kalorienhaltige, gesti3te Getranke und Alkohol.

« Bewusst genief3en:
Nehmen Sie sich Zeit und genieBBen Sie Ihr Essen ganz bewusst. Nur
dann nehmen Sie lhr Sattigungsgefiihl bewusst wahr und fiihren sich
nicht zu schnell zu viele Kalorien zu.
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