ierische Fette aus Milchpro-
dukten, Fleisch und Eiern be-
stehen neben dem belasten-
den Cholesterin Uberwiegend
aus gesattigten Fettsauren, die
hauptsachlich fiir Ubergewicht
verantwortlich sind. Pflanzendle
sind hingegen nicht nur cho-
lesterinfrei, sondern enthalten
neben Vitaminen wertvolle un-
gesattigte Fettsauren. Beson-
ders empfehlenswert sind z. B.
Oliven- oder Leindl, aber auch
das Fett der Meeresfische.
Doch auch gesunde Fette
sollten den Tagesbedarf nicht
Uberschreiten.
Vorsicht bei geharteten Fetten,
die sich v. a. in StRigkeiten,
Frittier- und Backfett sowie

Backwaren finden: Sie beglns-
tigen besonders die Entste-
hung von Arteriosklerose und

Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Ziel ist nicht, fettreiche Nah-
rungsmittel durch fast identi-
sche fettarme , Attrappen” zu
ersetzen, sondern eine mog-
lichst bunte, abwechslungs-
und gemusereiche Kost mit
leckeren frischen Zutaten auf
den Speiseplan zu bringen.
Vollkornbrot und -nudeln sowie
Hulsenfrichte (z. B. Bohnen
und Erbsen) haben sich da-
rlber hinaus als , Fettsenker”
bewahrt: Sie verringern das
Hungergefthl und sind in der
Lage, einen Teil der Fette im
Darm zu binden.

Eiweil: Baustein des Lebens

uch Eiweild ist in der durch-
schnittlichen Ernahrung Gber-
maRig enthalten, denn nahezu
alle tierischen Produkte, wie
z. B. Milch, Quark, Joghurt,
Kase, Fleisch oder Eier, sind
eiweildreich — und belasten Nie-
ren und BlutgefdRe. Am besten

kann der Korper Ubrigens Hih-
nereier verwerten, daher ist ein
gekochtes Ei auf dem Speise-
plan hin und wieder durchaus
erwlnscht. AulRerdem sind
auch in Soja, Hilsenfrlichten
und Nussen reichlich wertvolle
Eiweilke enthalten.

Achtung Dickmacher: Fettreiche Lebensmittel

(mittlerer Fettgehalt pro 100 g)

Butter 83 ¢
Margarine 80 g
Mayonnaise 80 g
Speck 659
Haselnlsse 629
Erdnisse 48 g
Pommes frites, Chips 39 g
Salami 33¢g
Eigelb 32¢
Milchschokolade 32¢g
Schlagsahne 32¢
Leberwurst 319
Hartkdse (Gouda) 29¢g
Lyoner 299

Essen Sie mehr — Gemiise

ppige, bunte Gemdiseportio-
nen liefern nahezu alle Mineral-
stoffe, Spurenelemente, Vita-
mine und Pflanzenfarbstoffe,
die der Korper fir Muskeln,
Nervensystem, Organe und
Stoffwechsel benétigt. Je nach
Saison kénnen Sie mit den
Gemutisesorten stark variieren.
Hulsenfriichte wie Bohnen, Lin-
sen, Erbsen oder Kichererbsen
bestehen fast zur Hélfte aus
Kohlenhydraten sowie zu rund
einem Viertel aus hochwer-
tigem Eiweild und enthalten
reichlich Mineralien wie Kalium,
Magnesium und Eisen.
Kohlgemise wie Griinkohl,
Rosenkohl und Kohlrabi sowie
Feldsalat im Winter und griine

Fleischwurst 27 g
Blatterteiggeback 26 g
Frischkase 25 g
Wiener Wirstchen 24 g
Avocado 24 g
Fleischkase 22 g
Sauerrahm/

Creme fraiche 20g
Marzipan 1849
Schweinekotelett 139
Haferflocken 79
Rindfleisch (Filet) 449
Joghurt 38¢g
Vollmilch 3.8g

Blattgemuse (Mangold,
Brennnessel, Rucola oder
Loéwenzahn) sowie Fenchel im
Sommer liefern darlber hinaus
alle notwendigen Mineralstoffe
und Vitamine. Sie enthalten
fast keine Kalorien und eignen
sich daher nicht zuletzt ideal
zum Abnehmen. GemUse wird
Uibrigens meist besser vertra-
gen und enthalt wesentlich
mehr Mineralien und Vitamine
als Obst, das nur als Erganzung
dienen sollte. FUr eine noch
bessere Vertraglichkeit und
Nahrstoffaufnahme sollten

Sie GemUse kurz garen (z. B.
dampfen oder einige Minuten
in GemUsebrihe kochen und
diese mitverwenden) .

BKK
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Gesund essen

Die wichtigsten Tipps



,Man ist, was man isst.” Denn fast jedes Atom des Kérpers

stammt aus der Nahrung. Die Erndhrung kann nicht nur

Krankheiten verursachen oder verhindern, sondern steht auch

fiir Lebensqualitdt. Ob man aktiv oder trage, konzentriert oder

zerstreut, schlank oder mollig ist oder gesunde Haut, Haare,

Négel, und Zdhne hat, wird durch die Nahrung wesentlich

mitbestimmt.

hne Zucker (Kohlenhydrate),
Eiweil® und Fett wirden alle
Lebensfunktionen zum Erlie-
gen kommen. Doch es kommt
auf die Menge und Mischung
an: Die zugeflihrte Energie
sollte zu mindestens 55 % aus
Kohlenhydraten, hochstens
30 % aus Fett und etwa 15 %
aus Eiweifd bestehen. Bei
einem Bedarf von 2.000 Kilo-
kalorien (kcal) taglich sind dies
etwa 270 g Kohlenhydrate
(entspricht 270 g Traubenzu-
cker oder 380 g Weizenmehl),

je 70 g Fett und EiweiR. Doch
bei den meisten Menschen lie-
gen Fett und Eiweil’ weit da-
rlber. Praktisch bedeutet dies,
dass gegenulber Kohlenhydrat-
tragern wie Kartoffeln, Reis
oder Vollkorngetreide deutlich
zu viel (fettes) Fleisch, minder-
wertige Pflanzenfette (z. B. in
Backwaren, Gebratenem oder
Frittiertem) und Milchprodukte
verzehrt werden. Ubrigens
bendtigen Manner mehr Kalo-
rien (ca. 2.500 kcal pro Tag)

als Frauen (ca. 2.000), Junge

mehr als Altere und Sportler
oder Arbeiter (bis zu 4.000 kcal)
mehr als Bewegungsmuffel.
Den GroRteil einer Mahlzeit
sollten allerdings nicht Kalo-
rien, sondern Wasser und Bal-
laststoffe ausmachen — wie
dies z. B. bei den meisten
Gemisemahlzeiten der Fall ist.
Zu energiereiche Nahrung

Uberlastet die Verdauungs-
organe wie Darm, Leber und
Bauchspeicheldrise (daher die
Miidigkeit nach dem Essen),
fordert Ubergewicht und damit
auch Herz-Kreislauf-Krankhei-
ten, Diabetes, bestimmte
Krebsformen, Gelenk- und
Rickenschaden.

Kohlenhydrate: Stirke statt Zucker

ucker und Starke werden
als Kohlenhydrate bezeichnet.
Sie sind der , Treibstoff"” fir
nahezu alle Lebensvorgange.
NatUrlicherweise gewinnt der
Mensch den Zucker aus pflanz-
licher Starke, die dann im Darm
in Zucker aufgespalten wird.
Wer hingegen téaglich Stftes
isst oder trinkt, wird damit auf
Dauer seine Zahne zerstoren,
da sich der Zucker im Mund in

Saure umwandelt. Daher soll-
ten Sie Starke statt Zucker
essen: Kartoffeln, Reis, Hilsen-
friichte, Vollkornnudeln und
-brot statt stfde Snacks. Probie-
ren Sie auch einmal Alterna-
tiven wie Hirse, Amarant, Qui-
noa oder Buchweizen aus — sie
sind lecker, besonders mineral-
stoffreich und enthalten kein
allergieauslésendes Gluten.

Erndhrungsfalle: ,,Falsche” und heimliche Fette

eil es sich bei Fett um den
wichtigsten Energiespeicher
und Baustein (20 %) des Kor-
pers handelt, nutzt der Orga-
nismus jeden Trick, um es zu
speichern. Zu fettes Essen, zu
grofde Portionen, , versteckte
Fette” und Alkohol sind heute
die Hauptursachen fir Uberge-
wicht. Doch , Fettfallen” lassen
sich vermeiden, die Ihnen ins-
besondere in Form von Fleisch,

Milchprodukten, Frittier- und
Bratfett, Backwaren, Snacks,
Fertiggerichten oder Alkohol
(Umbau zu Fett im Koérper)
begegnen.

Pro Tag bendtigen wir umge-
rechnet 4-5 Essloffel Fett, die
bereits mit einer Portion Pom-
mes frites, 5 Scheiben Kése
oder einem panierten Schnitzel
erreicht werden. Im Schnitt
essen wir rund 50 % mehr!

Kurze Checkliste der gesunden Erndhrung

Mindestens 2 x taglich bun-
tes Gemduse, z. B. Salate
oder Gemusetopf mit Kohl,
Brokkoli, Fenchel, Méhren
oder Paprika — auch zwi-
schendurch als Snack

(,5 x Gemuse oder Obst
am Tag”)

Schonend garen, démpfen
oder kurz kochen.

frische statt verarbeitete
oder lang gelagerte

Nahrungsmittel (Vitamin-
und Geschmacksverlust)

1 x wochentlich Seefisch
wie Lachs, Makrele, Hering

1,5 1 Wasser oder Krauter-
tee pro Tag, keine Frucht-
safte oder Limonaden

Wenig salzen (empfohlen:
5 g pro Tag, Durchschnitt:
15 g), um Nieren und
BlutgefaRe zu schonen.

Vollkorn- statt WeilRmehl-
produkte (wie z. B. Brot
oder Nudeln), diese enthal-
ten wertvolle Ballaststoffe
und Mineralien.

Fett, Zucker, Alkohol:

Fettes Fleisch (Schnitzel), Pommes frites, Butter, Ol, Kase,
Wourst, Backwaren, SitiRRes, Frittiertes

Eiweil3:

Ei, Fisch, mageres Fleisch (Hiihnchen)

Milchprodukte:
Milch, Joghurt

Kohlenhydrate:

Kartoffeln, Erbsen, Bohnen, Vollkornbrot und -nudeln, Musli

Gemiise (mit etwas Obst):

Saisongemuse, z. B. Griin- und Rosenkohl, Fenchel,
Feldsalat, Paprika, Zwiebeln, Mangold

Wasser/ungesitiRter Krautertee

mehrmals wochentlich
Hulsenfriichte (Bohnen,
Erbsen)

Milchprodukte sowie
Fleisch sparsam und fettarm
auswahlen.

hochstens 1 Ei taglich
(inkl. verarbeitetes Ei,

z. B. in Backwaren oder
Auflaufen)

Hochstens 2 x wochentlich:
e Fleisch als Hauptmahlzeit

e Gebratenes oder
Frittiertes
(z. B. Pommes frites,
Kroketten, Schnitzel,
Braten)

e  Knabber-Snacks" oder
SuRigkeiten (einschlieRlich
Kuchen und siRe Back-
waren).



