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Gesund genieRen




Lebensmittelvielfalt genieRen

Gesund essen heildt abwechslungsreich essen. Nutzen
Sie daher die Lebensmittelvielfalt. Wahlen Sie haufiger
pflanzliche Lebensmittel und achten Sie beim Einkauf
auf Herkunft und Saison. Eine vielfaltige Zusammen-
stellung der Lebensmittel ist Voraussetzung dafir, dass
eine optimale Versorgung mit allen lebensnotwendigen
Nahrstoffen gewahrleistet ist.
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Gemiuse & Obst — 5 Portionen am Tag

Eine Portion entspricht einer ,Hand voll“, genie3en Sie
mindestens drei Portionen Gemise oder Salat und
maximal zwei Stick Obst am Tag. Zur bunten Auswahl
gehdren auch Hulsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen
und Bohnen. Gemuse und Obst versorgen Sie reich-
lich mit Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen.



Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl
ist die Vollkornvariante die beste Wahl fir Ihre Gesund-
heit. Lebensmittel aus Vollkorn sattigen langer und ent-
halten mehr Nahrstoffe als Weilmehlprodukte. Ballast-
stoffe senken das Risiko fir Diabetes mellitus Typ 2,
Fettstoffwechselstérungen, Darmerkrankungen und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Nehmen Sie taglich fettarme Milch und Milchprodukte
zu sich. Davon sollten zwei Portionen ,weil}*, also Milch
oder Joghurt und eine Portion ,gelb®, also Kase, sein.
Eine Portion Milch oder Joghurt belauft sich dabei auf
ca. 200 ml. Eine Portion Kase sind zwei handflachen-
grolRe diinne Scheiben.

Eine kleine Menge Fleisch mit maximal 150 g pro Por-
tion sollte nicht ofter als drei bis viermal pro Woche auf
dem Speiseplan stehen. Ein bis zwei Portionen Fisch
wdchentlich, etwa handtellergrofd und fingerdick, sind
eine hervorragende Alternative zu Fleisch.

Milch und Milchprodukte liefern gut verfigbares Eiweil3,
Vitamin B12 und Calcium. Fisch versorgt Sie mit wich-
tigen Omega-3-Fettsduren. Fleisch enthalt gut verfug-
bares Eisen sowie Selen und Zink. Fleischwaren und
Wurst enthalten oft viel Fett und Salz — deshalb emp-
fehlen wir einen sehr sparsamen Verzehr.

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
wie Rapsodl, Leinol, Disteldl,
Hanfol, Kirbiskerndl, Maiskeimaol,
Olivendl, Sonnenblumendl oder
Nusséle. Pflanzliche Ole liefern lebensnotwendige Fett-
sauren und Vitamin E. Sie sind darUber hinaus wichtig
fur die Aufnahme bestimmter Vitamine.




Verwenden Sie diese trotzdem sparsam. Kleine Men-
gen hochwertiger Fette reichen aus. Denken Sie
daran, dass Fett in groRen Mengen in verarbeiteten
Lebensmitteln wie Wurst, Kuchen und Keksen, vie-
len SiRwaren, Fast-Food und Fertigprodukten ,ver-
steckt® ist.

Zuckerhaltige Getranke wie Limonaden, Sirupe und
unverdiinnte Fruchtsafte sind in der Regel wahre
LZuckerbomben® und deshalb nicht empfehlenswert.
Verwenden Sie Zucker nur sparsam. Zuckergesufte
Lebensmittel und Getranke enthalten unndtige Kalo-
rien und kaum wertvolle Nahrstoffe.

Sparen Sie bei Salz und wiirzen Sie kreativ mit Krau-
tern und Gewdrzen.

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter taglich.

Wasser oder ungesufdter Tee
als Alternative sollten dabei die
erste Wahl sein. Kaffee kann
ebenso zur FlUssigkeitsbilanz
beitragen. Beschranken Sie |h-
ren Konsum allerdings auf

3 bis 4 Tassen am Tag

— im Optimalfall ver-

zichten Sie dabei auf s

Zucker und Milch. @

Milch ist sehr nahr-
stoffreich  und eignet

sich daher nicht, um

den FlUssigkeitsbedarf

zu decken. Gezuckerte
Getranke und Fruchtsafte, sind auch
keine geeigneten Durstldscher.



Schmackhaft & schonend zubereiten

Gesundheit und Genuss sind vereinbar. Probieren Sie
Neues aus und experimentieren Sie mit bekannten
Gerichten. Seien Sie kreativ.

Garen Sie Lebensmittel so lange wie nétig und so kurz
wie moglich, mit wenig Wasser und wenig Fett. Eine
schonende Zubereitung erhalt das nattrliche Aroma
und schont die Nahrstoffe. Gewlrze kdnnen den
Geschmack von Speisen gut erganzen und abrunden.

Achtsam essen & genieRen

Gonnen Sie sich eine Pause fir Ihre Mahlzeiten und
lassen Sie sich Zeit beim Essen.

Langsames, bewusstes Essen fordert den Genuss
und das Sattigungsempfinden.

Lassen Sie sich nicht ablenken!

Auf das Gewicht achten &
in Bewegung bleiben

Vollwertige Erndhrung und koérperliche Aktivitat geho-
ren zusammen. Dabei ist nicht nur regelmafiger Sport
hilfreich, sondern auch ein aktiver Alltag, in dem Sie
z.B. éfter zu Fuld gehen oder Fahrrad fahren.

30 bis 60 Minuten moderate kérperliche Aktivitat pro
Tag férdern lhre Gesundheit und helfen lhnen dabei
Ihr Gewicht zu regulieren.




Denken Sie an
lhre Gesundheit!

lhre
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