Ausgewogene Ernehrung

ERSTE SCHRITTE
ZU GESUNDHEIT UND
WOHLBEFINDEN

BKK fer Heilberufe

Inhalt

Einleitung

Bausteine unserer Leistungsflhigkeit

Das richtige Mad

Grundnahrungsmittel unter der Lupe

Umstellung auf eine ausgewogene Kost

Zehn Regeln der Deutschen Gesellschaft f'r Ernlhrun g

Tipps zum Weiterlesen

Impressum
# LexisNexis Deutschland GmbH, Feldstiege 100, 4816 1 M"nster
Redaktion: Dr. Petra G!bel. Artikel-Nr. 50 00 37 + 10/07

20

22

23



Einleitung

Wer gesund bleiben und sich wohlf*hlen will, der mu ss sich heute auch
Gedanken "ber seine Ernlhrung machen =+ ist doch ein e gesunde, ausge-
wogene Kost die beste Voraussetzung f'r ein langes Leben und ein gr$deres
Leistungsverm$gen bis ins hohe Alter.

Einfach ist das gewiss nicht, denn ein un"berschaub ares Angebot an
Lebensmitteln + verkaufsf$rdernd aufgemacht und h'lu fig noch mit
irref"hrenden Werbeaussagen versehen * lockt in den Regalen der Super-
mirkte.

Der aktuelle Ernlhrungssurvey des Robert-Koch-Insti  tuts bescheinigt uns
Deutschen zwar Fortschritte in Sachen gesunde Ernth  rung. Dennoch essen

wir im Schnitt immer noch zu energiereich, zu fett, zu s"Q, zu salzig und zu
ballaststoffarm. Die Folge: Etwa 55% der Frauen und  65% der M!nner sind
"bergewichtig; 8 Mio. leiden an Diabetes mellitus, 16 Mio. an Bluthochdruck

und 30 Mio. haben erh$hte Blutfettwerte ...

Die Behandlung ern'hrungsbedingter Krankheiten kost et jlhrlich mehr als

75 Mrd. EUR, 64 % der Todesf!lle gehen auf deren Kon  to. Um ernlhrungsbe-

dingten Erkrankungen wie Adipositas, Diabetes, koro  naren Herzkrankheiten
und Krebs vorzubeugen, empfehlen Ern'hrungsexperten eine Umstellung der
Ess- und Lebensgewohnheiten: weniger Zucker und ges lttigte Fetts!uren,

mehr frisches Obst und Gem"se sowie tlglich eine St unde leichte
Bewegung.

In dieser Brosch're wollen wir lhnen zeigen, dass S ie gesund essen k$nnen
und dabei nicht auf Genuss und Slttigung verzichten m"ssen. Sicher fllit es
Ihnen dadurch leichter, vorurteilsfrei "ber lhre Es  sgewohnheiten nachzu-
denken und lhren Speiseplan bewusster zusammenzuste llen.

lhre BKK

Bausteine unserer Leistungsflhigkeit

Was braucht der K$rper, um gesund und fit zu bleibe  n? Welche Treibstoffe?
m“ssen wir tanken?

Es sind sieben an der Zahl, die + in einem ausgewog enen Verh!ltnis konsu-
miert = f'r einen reibungslosen Ablauf der K$rperpr ozesse sorgen: Eiweid,
Fett, Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Vitamine, Miner  alstoffe und Wasser.

Eiweille + Bausteine des Lebens

Alles organische Leben basiert auf EiweiQlen (Protei  nen): Aminos!uren, die

sich zu langen Ketten, den Polypeptiden, verbunden  haben. Im menschlichen
K$rper konnten bislang 25 Aminos!uren nachgewiesen werden, 10 davon
k$nnen nicht selbst gebildet, sie m"ssen mit der Na  hrung in ausreichenden
Mengen zugef'hrt werden.

Denn sie sind Bestandteil aller K$rperzellen + der  Muskeln, Organe, Knochen,
des Blutes, der Enzyme und Hormone. Werden Proteine  nicht *nachgeliefert?,
kann das fatale Folgen haben: Nervenst$rungen, Blut armut, Wachstums-
st$rungen, Infektanfllligkeit, Hautsch!den, Haaraus fall, Pigmentst$rungen usw.

Mit der Nahrung nehmen wir tierisches und pflanzlic ~ hes Eiweil auf. Beide
brauchen wir, denn sie erg!nzen sich gut und erm$gl ichen in einer ausgewo-
genen Kombination, dass der Organismus das erforder  liche K$rpereiwei( auf-
bauen und erhalten kann. Je nach K$rpergewicht ben$ tigt ein Erwachsener
60+75 g Eiweil pro Tag, wobei ein gutes Drittel tie  rischer Herkunft sein sollte.



Tierisches Eiweil ist enthalten in Milchprodukten, Fleisch, Fisch und Eiern.

Pflanzliches Eiweil findet sich in Getreide, H"Isenfr"chten, Kartoffeln und Ge-
m'se.

Fett + konzentrierte Energie

Fette sind etwas heimt"ckisch, denn sie verstecken  sich in fast allen Lebens-
mitteln + sogar im Obst. Daher fllit es schwer, die Fettzufuhr genau zu kon-
trollieren. Gut fthrt man, wenn nur die H!lfte des tlglichen Fettbedarfs von
70490 g als Streich- und Garfett konsumiert wird.

Der Organismus benstigt Fett + und zwar in tierisch  er und pflanzlicher Form.
Es ist ein aulerordentlich groz"giger Energiespend er:

1 g liefert dem K$rper 9 kcal (37 kJ). 0,7+0,8 g Fe tt pro kg K$rpergewicht sind
ausreichend. Ein Mehrangebot f'hrt zur Depotbildung + zu unn$tigen Fett-
p$lsterchen und &bergewicht.

Dar"ber hinaus ist Fett n$tig, damit der K$rper die fettl$slichen Vitamine A,
D, E und K aufnehmen kann.

Bevorzugen Sie pflanzliche Fette, z.B. Oliven-, Wal nuss- Raps- und Soja$l und
daraus hergestellte Streichfette. Sie sind reich an  'Isluren bzw. ungeslttigten
Fetts!uren, die sich g"nstig auf den Blutfettgehalt (Cholesterin) auswirken.

Kohlenhydrate + mit Bedacht ausgew!hlt

Gut die H!lfte des Energiebedarfs sollte mit Kohlen hydraten gedeckt werden
+ das entspricht einem Tagesbedarf von 275+300 g. S ie sind Energielieferan-
ten ersten Ranges.

Kohlenhydrate kommen in unserer Nahrung als Zucker und St!rke vor:

Zucker und zuckerhaltige Nahrungsmittel (Marmelade, Honig, Kuchen, s"(e
Naschereien) stellen dem K$rper schnell Energie zur ~ Verf'gung. Dabei steigt
der Blutzuckerspiegel rasch an, fllit aber ebenso s  chnell ab. Die Folge ist ein
Hungergef'hl, das zu erneuter Nahrungsaufnahme und letztlich zu &ber-

gewicht f'hrt. Zudem enthalten Zucker und zuckerhal tige Produkte kaum
Vitamine, Mineralstoffe, Rohfasern und Spurenelemen  te % sie gelten als so-
genannte leere Kalorien.

Im Gegensatz dazu sind die stlrkehaltigen Lebensmittel  Slttigungsspezialis-
ten: Sie verweilen IInger im Verdauungstrakt, weil sie dort erst in Zucker-
bausteine zerlegt werden m"ssen, bevor sie dem K$rp  er als Energieliefe-
ranten zur Verf'gung stehen. Da das Verbrennen von Stlrke ein sehr
energieaufwendiger Vorgang ist, erweisen sie sich a uch noch als Schlank-
macher. Ihren Kohlenhydratbedarf sollten Sie deshal b vor allem mit Getreide
und Getreideprodukten sowie Gem"se decken. Diese Na  hrungsmittel ver-
f'gen auch "ber reichlich Mineralstoffe, Vitamine u nd Ballaststoffe.

Ballaststoffe mobilisieren den Darm

Ballaststoffe sind nicht verwertbare Kohlenhydrate + sie liefern keine Energie
und werden im Verdauungssystem nicht abgebaut. Es h  andelt sich dabei um
Pflanzenfasern (Zellulose) und Gelierstoffe (Pektin  e); in tierischen Nahrungs-
mitteln sind keine Ballaststoffe enthalten.

Welche Funktionen haben Ballaststoffe?
n Sie regen die Kaut!tigkeit an, f$rdern dadurch den Speichelfluss und er-

zeugen ein schnelleres Sl'ttigungsgefhl.

n Sie f$rdern die Bildung von Verdauungss!ften sowie das Bakterien-
wachstum im Darm und damit eine bessere Bek$mmlichk eit der Speisen.

n Sie binden im Dickdarm Schadstoffe, die mit den Bal laststoffen aus dem
K$rper ausgeschieden werden.

n Sie f$rdern die Darmbewegung und die Regeneration d  er Darmschleim-
haut und beugen damit Verstopfungen und Darmerkrank ungen vor.

n Sie senken den Fettgehalt und den Zuckerspiegel im  Blut.

30+50 g Ballaststoffe sollten Sie deshalb t!glich z  u sich nehmen * im Durch-
schnitt bringen wir es mit unserer Zivilisationskos t aber nur auf 17+18 g ...



Greifen Sie also bewusst zu Vollkornprodukten (Knlc  kebrot, Roggenvollkorn-
brot) sowie zu Gem"se und H"Isenfr"chten.

Vitamine kurbeln den Stoffwechsel an

Vitamine sind an zahlreichen Stoffwechselvorg!ngen beteiligt. Da diese
Stoffe im K$rper nicht gebildet werden k$nnen, m"ss en sie also in einem aus-
gewogenen Verhlltnis mit der Nahrung aufgenommen we rden.

Neuere Untersuchungen lassen vermuten, dass Vitamin e vor vielen Krank-
heiten sch"tzen k$nnen + vom harmlosen Infekt bis h  in zum Infarkt oder
Krebs. Sie sollen die freien Radikale abwehren, die  in den Zellkern eindringen
und ihn nachhaltig sch!digen. Vitamin C, E und Beta  -Carotin k$nnen m$g-
licherweise die freien Radikale neutralisieren.

Unterschieden wird zwischen den fett- und den wasse  rI$slichen Vitaminen.
Erstere * die Vitamine A, D, E und K + k$nnen im K$ rper sehr gut gespeichert
werden; Letztere + Vitamin C und die Vitamine der B -Gruppe * nur in gerin-
gen Mengen. Sie m"ssen deshalb kontinuierlich zugef ~ "hrt werden.

Schwangere und Menschen mit einem hohen Homocystein spiegel (Risiko-
faktor f'r Arteriosklerose) sind oft nicht ausreich end mit Fols!ure versorgt,
literen Menschen mangelt es mitunter an den Vitamin en B4, und D, Jugend-
lichen und Erwachsenen an Vitamin E. Bei der Ern'hr  ung sollte diese Gefahr
bedacht und bewusst f'r eine ausreichende Aufnahme dieser Stoffe gesorgt
werden + nach Absprache mit dem Arzt ggf. auch durc h Nahrungs-
erginzungsmittel.

Mineralstoffe: Kleine Mengen * groe Wirkung

Mineralstoffe, die nur in geringen Mengen vom K$rpe r ben$tigt werden, sind
dennoch unentbehrlich f'r den Zellaufbau. Im Zusamm enwirken mit Vitami-
nen, Enzymen und Hormonen sorgen sie f'r den st$run gsfreien Ablauf aller
Lebensprozesse.

Einen wichtigen Mineralstoff, das Natrium, nehmen w ir vorwiegend mit dem
Kochsalz (Natriumchlorid) auf + und das im &bermada: statt der empfohlenen
5 g pro Tag etwa 10+15 g. W"rzen Sie deshalb Ihre S peisen mit frischen Kr!u-
tern und vermeiden Sie Salz, das zudem in Wurst, Ge w"rzmischungen,
Instant-Br'hen u. a. versteckt ist.

Bei einer ausgewogenen Ernthrung versorgen Sie lhre n K$rper in der Regel
ausreichend mit Mineralstoffen. Ein Mangel besteht mitunter an Fluor und
Jod sowie + vorwiegend bei Schwangeren + an Eisen.  Auch deshalb sollten
die Lieferanten dieser Spurenelemente + wie Fisch, frisches Gem'se,
Vollkornerzeugnisse, Milchprodukte * oft auf lhrem Speiseplan stehen.

Wasser + Grundlage des Lebens
Ohne feste Nahrung k$nnten wir einige Wochen "berle ben, ohne Wasser je-

doch m"ssten wir schon nach wenigen Tagen sterben. Zuerst w"rde die Harn-
bildung versiegen, somit blieben die giftigen Stoff wechselprodukte im Blut
und wir w"rden uns vergiften. Wasser ist n$tig, um N'hrstoffe wie Zucker,

Salze, wasserl$sliche Vitamine und Mineralstoffe zu den K$rperzellen zu
transportieren. Auch bei der W!rmeregulierung des O rganismus spielt das
Wasser eine wichtige Rolle.

Die Wasserzufuhr sollte t!glich 2+2,5 |
betragen. Da Wasser in vielen Nah-
rungsmitteln enthalten ist (z.B. in
Obst, Tomaten und Gurken), gen"gt
es in der Regel, t'glich 1,5 | zu trinken.
Am besten eignen sich kalorienfreie
oder -arme (unges"te) Getr!nke wie

Mineralwasser, verd'nnte Obst- und

Gem'"seslfte oder Tee.



Das richtige Mad

Wie viel darf ich zu mir nehmen, wie hoch ist mein tlglicher Energiebedarf?
Angaben "ber den Energiegehalt von Lebensmitteln od er Men"s in Kantinen
und Gaststltten erleichtern es, sich einen ungefthr en &berblick "ber die auf-
genommenen Kalorien zu verschaffen.

Um lhren Tagesbedarf an Nahrungsenergie zu ermittel  n, gehen Sie folgen-
dermaden vor:

Ermitteln Sie zuerst Ihr Normalgewicht, indem Sie v on Ihrer K$rpergr$de in
cm 100 abziehen. Beispiel.: 170 cm + 100 = 70 kg

Diesen Wert multiplizieren Sie

n mit 31 kcal (130 kJ), wenn Sie leichte Arbeit leist en,
n mit 37 kcal (155 kJ) bei mittelschwerer Arbeit oder

n mit 50 kcal (209 kJ) bei schwerer k$rperlicher Arbe it.

Das Ergebnis der Rechnung ist Ihr pers$nlicher Ener  giebedarf am Tag.

Beispiel: Sind Sie 170 cm grol und leisten leichte k$rperlich e Arbeit, sollten
Sie mit Ihrer Nahrung ca. 2.200 kcal (rund 9.200 kJ ) zu sich nehmen.

Richtwerte "ber die Inhaltsstoffe der einzelnen Leb  ensmittel k$nnen Sie + so-
weit sie nicht auf der Verpackung ausgewiesen sind + N'!hrwerttabellen ent-
nehmen (siehe Seite 23).

Ihren t!glichen Energiebedarf sollten Sie

n zu 1520 % mit Eiweid,

n zu 25+30 % mit Fett und

n zu 5060 % mit Kohlenhydraten decken.

Neben einer ausgewogenen tlglichen Energie- und N!h rstoffzufuhr ist es
wichtig, diese Menge auf f'nf Mahlzeiten (drei Haup t-, zwei Zwischen-
mahlzeiten) zu verteilen. Dadurch k$nnen Sie "ber d  en Tag lhre Leistungs-
kurve ausgeglichen halten.

10

Grundnahrungsmittel unter der Lupe

Hier geben wir Ihnen Informationen f'r die Auswahl jener Grundnahrungs-
mittel, die lhnen eine ausgewogene, vollwertige Ern lhrung garantieren.

Alles aus Getreide
Zu den Getreidearten z!hlen Gerste, Hafer, Roggen,  Weizen, Dinkel, Gr'nkern,
Buchweizen, Hirse, Mais und Reis.

Besonders wertvoll ist das Vollkorngetreide: Es ent  hllt 70% Stirke, 11%
Eiweil und nur 2% Fett, ist ballaststoffreich und e  nthllt viele Mineralstoffe
(Kalium, Phosphor, Eisen) und Vitamine (A, E, B ; und B,). Der hohe Stlrke-
und Ballaststoffanteil sorgt f'r einen optimalen S! ttigungswert.

Brot ist unser wichtigstes Grundnahrungsmittel:
n Roggenvollkornbrot  wird aus Vollkornschrot und -mehl gebacken. Es
enthllt s!mtliche N!hrstoffe des Getreides (Vitamin e, Eiweil, Kohlen-

hydrate) und ist sehr ballast- und mineralstoffreic  h.

n Grahambrot ist ein Weizenschrotbrot mit hohem Ballaststoff-, M ineral-
stoff- und Vitamingehalt.

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

n Weizenbrot (Weilbrot) enth!lt noch weniger Ballaststoffe, Vita mine und
Mineralstoffe.

Auch beim Reis gibt es feine Unterschiede, die Sie beachten sollte n:
n Naturreis ist ein geschllter Reis, dessen Silberhaut noch erh  alten ist.

Er verf'gt folglich "ber Vitamine und Mineralstoffe und hat einen hohen
Ballaststoffgehalt.



n Dem Parboiled-Reis , einem Lang-
kornreis, wurden in einem speziel-
len Dampfverfahren wertvolle Vi-
tamine und Mineralstoffe aus der
luGeren Schale (Silberhaut) ent-
zogen und in das Korn "berf"hrt.

n Dem Patnareis, ebenfalls ein
Langkornreis, wurde die Silber-
haut durch Schleifen entfernt.
Sein Vitamin- und Mineralstoff-
gehalt ist folglich gering.

n Rundkornreis (Milchreis) gibt beim Kochen viel Stirke ab, die de n Reis
klebrig werden l!sst.

Nudeln sind ein beliebtes Getreideprodukt. Insbesondere Vo llkornnudeln
haben einen hohen Anteil an Eiweil, Kohlenhydraten, Mineral- und Ballast-
stoffen sowie an Vitaminen und sind zudem leicht be  k$mmlich.

1Kalorienbomben? sind jedoch hlufig noch die Beilag
Kombinieren Sie deshalb lhre Teigwarengerichte mit magerem Fleisch, Pilzen,
Krlutern, K!se und Gem"se.

Obst und Gem"se = Vielfalt und Frische

650 g Obst, Gem"se und Kartoffeln + roh, ged"nstet oder gekocht + sollte je-
der t!glich zu sich nehmen. Sie sind kalorienarm, e nthalten jedoch reichlich
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. Da sich die e inzelnen Arten zum Teil
deutlich in ihrer Mineralstoff- und Vitaminzusammen setzung unterscheiden,
sollten Sie auch hier auf Abwechslung achten.

Zum Gem"se z'hlen auch die H"Isenfr'chte. Bohnen, E
Sojabohnen sind preiswerte Kohlenhydrat-, EiweiQ-,
stofflieferanten mit hohem Ballaststoffgehalt. Sie
dem Speiseplan stehen.

rbsen, Linsen und
Vitamin- und Mineral-
sollten deshalb h!ufig auf

en, z.B. die Soden.
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Achten Sie beim Kauf von Obst und Gem"se auf Folgen des:

n Kaufen Sie Fr'chte der Saison. Sie schmecken in der  Haupterntezeit am
besten, sind dann am preiswertesten und weisen auch den h$chsten
N!hrwert auf. Treibhausware hat in der Regel einen h$heren Gehalt an
Nitrat + Ausgangssubstanz f'r krebserregende Nitros ~ amine.

n Kaufen Sie Konserven nur in Ausnahmeflllen. |hr Vit~ amingehalt ist ge-
ringer als bei frischen Produkten, der Salz- bzw. Z uckergehalt liegt recht
hoch. Eine gute Alternative bietet Tiefgek"hltes.

n Bevorzugen Sie Erzeugnisse aus der n'lheren Umgebung . Wegen langer
Transportwege werden Obst und Gem'"se hlufig halbrei f geerntet £
Vitamin- und Geschmacksverluste sind die Folge.

n Greifen Sie zu Produkten aus kontrolliert biologisc ~ hem Anbau. Denn hier-
bei wurde auf chemische Pflanzenschutz- und D"ngemi ttel verzichtet.

n W!hlen Sie nicht nach Sch$nheit aus. Entscheiden Si e sich lieber f'r
einen schrumpeligen Boskop als f'r die g!ngigen Apf elsorten Granny
Smith oder Golden Delicious: Die auf EG-Norm getrim  mten Fr'chte ent-
halten wesentlich weniger Vitamine.

Tipps zu Lagerung und Zubereitung von Obst und Gem" se:
n Obst sowie frisches Gem"se sollten nur kurz in k"hl en, dunklen Rlumen

oder im Gem"sefach des K"hlschranks aufbewahrt werd en. Wenn Sie zar-
tes Gem"se in ein feuchtes Tuch wickeln, trocknet e s nicht so schnell aus.



n Verarbeiten Sie Obst und Gem"se so wenig wie m$glic h. Entscheiden
Sie sich f'r schonende Garmethoden (D"nsten und D!m pfen mit wenig
Wasser) und f'r kurze Garzeiten.

n Waschen Sie Gem'"se prinzipiell unzerkleinert, um di e Vitamine weit-
gehendst zu erhalten.

n Stellen Sie bei der Salatzubereitung zuerst die Mar  inade her und geben
Sie dann die vorbereiteten Zutaten hinein. Auf dies e Weise beh!lt der Sa-
lat sein frisches Aussehen und der Vitamin-C-Verlus t hllt sich in Grenzen.

N'hrstoffreservoir Milch
In der Milch liegen alle N'hrstoffe in gut verwertb arer Form vor: Eiwei(, Fett,
Kohlenhydrate, die Vitamine A und D, Kalzium, Phosp  hor und FI"ssigkeit.

Milch geh$rt zu den leicht verderblichen Lebensmitt  eln. Nach den unter-
schiedlichen Verfahren zur Haltbarmachung werden di e einzelnen Handels-
formen der Milch unterschieden:

Roh- und Vorzugsmilch  sind v$llig unbehandelt. Erstere wird beim Bauern
verkauft, Letztere tlglich unter besonderer &berwac hung von den H$fen ge-
holt, verpackt und ortsnah vertrieben. Beide Sorten enthalten die maximal
m$glichen Nlhrstoffmengen.

Vollmilch wird pasteurisiert + d. h. einer kurzzeitigen (40 se c) W!rmebehand-
lung bei 71+74 *C unterzogen. H!ufig wird sie auch h ~ omogenisiert. Dabei wird
die Milch durch feinste D"sen gepresst, sodass sich das Milchfett fein verteilt
und die Rahmabtrennung verhindert wird. Der Fettgeh  alt der Vollmilch wird
auf 3,5% eingestellt, die "brigen N!hrstoffe bleibe n erhalten.

Fettarme Milch st teilentrahmt (1,5 % Fettgehalt), Magermilch nahezu fettfrei
(0,3%). Mit dieser rapiden Fettreduzierung sinkt au  ch der Gehalt an den fett-
I$slichen Vitaminen A und D.

H-Milch ist als Vollmilch und als entrahmte Milch erh!ltlic h. Sie wird durch
kurzzeitige Ultrahocherhitzung (135150 *C) f'r eine  n I'ngeren Zeitraum halt-
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bar gemacht. Daf'r m"ssen ein teilweiser Eiweilumba
eine Verminderung der wasserl$slichen Vitamine der
sowie ein Kochgeschmack in Kauf genommen werden.

u (Denaturierung),
B-Gruppe um 20£30 %

Die sogenannte hocherhitzte, I'ngerfrische Milch stellt einen Kompromiss
zwischen Vollmilch und H-Milch dar: Sie h!lt sich d rei Wochen und ihr fehlt
der Kochgeschmack der H-Milch.

Merken Sie sich f'r die  Aufbewahrung von Milch
n Nicht offen stehen lassen, denn sie nimmt leicht Fr ~ emdger"che an.
n Stets vor Licht sch"tzen, damit die Vitamine nicht zerst$rt werden.

Milch ist auch Ausgangsbasis f'r die Herstellung za  hlreicher Milchprodukte
die nicht nur sehr schmackhaft, sondern ebenso gesu  nd sind:

Sauermilchprodukte (Sauermilch, Dickmilch, Joghurt, Bioghurt, Kefir, B utter-
milch) entstehen durch Milchgerinnung. Sie werden i n unterschiedlichen Fett-
stufen angeboten.

Sahneerzeugnisse (Kaffeesahne, Schlagsahne, saure Sahne) werden durc h
Zentrifugieren der Milch gewonnen, wobei Magermilch abgesetzt wird. Kaffee-
sahne, die mindestens 10 % Fett enth!lt, wird steril  isiert oder ultrahoch erhitzt.
Schlagsahne enth!lt 30 % Fett. Saure Sahne schlielli  ch entsteht durch die An-
sluerung von Rahm mit Milchs!urebakterien. lhr Fett gehalt liegt bei 10 %.

Konservierte Erzeugnisse wie Milchpulver und Kondensmilch sind von min-
derer Qualit't und sollten nur in Ausnahmeflllen ko nsumiert werden.

Bei der Herstellung von Klse wird die Gerinnungsflhigkeit des Eiweiles in
der Milch ausgenutzt. Man unterscheidet zwischen Fr  ischk!se und gereiftem
Klse + beide werden in verschiedenen Fettgehaltsstu  fen angeboten. Klse ist
reich an essenziellen Aminos!uren (Lysin) sowie an Kalzium und Vitamin B »,.

Der Fettgehalt wird beim Klse mit % Fett im Trocke nmassegehalt? ange-
geben. Merken Sie sich als Faustregel: Wenn Sie die  Prozentangabe 'Fetti. Tr.2
halbieren, erhalten Sie in etwa den Fettanteilin 1 00 g Kl!se.



Fisch £+ Gesundheit aus dem Meer

Je nach Fettgehalt des Muskelfleisches unterscheide n Ernlhrungswissen-
schaftler zwischen Fett- und Magerfischen. Zu Erste  ren geh$ren Lachs, Aal, He-
ring und Thunfisch, die bis zu 25% Fett enthalten. Demgegen'ber ist das
Fleisch der Magerfische * z. B. Schellfisch und Seel achs + nahezu fettfrei.

Fisch ist reich an den fetti$slichen Vitaminen Aun  d D sowie an Vitaminen der
B-Gruppe. Kalzium, Kalium und Phosphor sind in reic  hlichen Mengen enthal-
ten, vor allem aber Jod, das in keinem anderen Lebe  nsmittel in solch hoher
Konzentration vorkommt.

Vor allem Fische aus kalten Gew!ssern (Hering, Makr  ele, Lachs) weisen einen
hohen Gehalt an Omega-3-Fetts!uren auf. Diese mehrf  ach ungeslttigten Fett-
sluren k$nnen die Blutfette reduzieren und der Arte riosklerose vorbeugen.

Dar"ber hinaus ist Fisch ein ausgezeichneter Eiweil lieferant: Mit 200 g pro
Tag kann der Tagesbedarf an tierischem Eiwei( volls  t'ndig gedeckt werden.

Fleisch und Wurst + weniger kann mehr sein

Die Deutsche Gesellschaft f'r Ern'hrung empfiehlt, den Fleischkonsum auf
2+3 Mahlzeiten pro Woche zu reduzieren. Eiweid, Vit amin B und Eisen, die das
Fleisch reichlich liefert, knnen auch "ber pflanzl iche Nahrungsmittel, Fisch
oder Milch aufgenommen werden, die nicht so viel Fe tt, Cholesterin und
Purine (Harnstoffe, die Gicht hervorrufen) enthalte  n.

Schweinefleisch ist ein ausgezeichneter Vitamin-B 1-Spender, hat aber einen
hohen Fettanteil.
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Rindfleisch ist aufgrund seiner
Eigensluerung gut verdaulich.

Kalbfleisch ist mager und gut be-
k$mmlich, jedoch arm an Eisen.

Lammfleisch tut sich mit seinem
hohen Eiweilgehalt hervor.

Gefl"gel liefert £ mit Ausnahme
von Gans und Ente + fettarmes,
leicht verdauliches Fleisch.

Fleisch- und Wurstwaren werden vorwiegend aus Schweine-, Rind- und Ge-
fl'gelfleisch haltbar gemacht: durch Lufttrocknen, Rluchern, Einsalzen oder
Ps$keln.

Beim P$keln wird das Fleisch mit P$kelsalz behandel t. Darin enthaltenes Ni-
trit hemmt das Wachstum des Bakterienstammes Clostr  idium botulinum, des-

sen t$dliches Gift gef'rchtet ist. Die negative Beg  leiterscheinung ist die Bil-

dung von Nitrosaminen: Bei W!rmeeinwirkung verbinde t sich das Nitrit mit
Eiweil zu dieser krebserzeugenden Substanz. Gep$kel te Fleischerzeugnisse,
z.B. Schinken oder Salami, sollten daher m$glichst nicht erhitzt oder mit K!-

se "berbacken werden. Da Vitamin C die Nitrosaminbi  Idung hemmt, k$nnte
der Verzehr von Obst und Gem"se der Schadstoffbildu ng entgegenwirken.

Achten Sie beim Kauf von Wurst auf einen m$glichst niedrigen Fettgehalt.
Fettarm sind vor allem Rinder- und Gefl"gelwurst so wie Aspikwaren und
Schinken. Salami, Mett-, Leber- und Teewurst geh$re  n zu den fetten Sorten.

Fett muss nicht schaden
Streich- und Garfette sollten m$glichst niedrig dos  iert werden, denn die H!lfte
unseres tlglichen Fettbedarfs decken wir schon mit den versteckten Fetten ab.

Bei der Auswabhl der Fette und 'le sind Pflanzen$le (Oliven-, Walnuss-, Son-
nenblumen-, Distel-, Maiskeim-, Soja- und Raps$l) z u bevorzugen. Im Gegen-



satz zu den tierischen Fetten (Butter, Schmalz, Spe ck) enthalten sie kein Cho-
lesterin, sondern wirken sich g"nstig auf den Blutf ettgehalt aus und f$rdern
die FlieGeigenschaften des Blutes. Sie sch"tzen dah  er vor Arterienverkalkung.
Sonnenblumen-, Distel-, Maiskeim- und Soja$l verf'g en zudem "ber reichlich
Linols!ure, die an der Bildung der !uGeren Membran der Zellen und des
Schutzmantels der Nervenstringe beteiligt ist.

Dar"ber hinaus sind bei der Verwendung der untersch iedlichen Fette und 'le,
die im Angebot sind, deren Eigenschaften zu beachte n und gegebenenfalls
auszunutzen. Kaltgepresste Pflanzen$le und Butter b ilden z. B. bei hohen Tem-
peraturen gesundheitssch!digende Zersetzungsprodukt e, was sie zum Braten
und Frittieren ungeeignet macht.

Verwenden Sie deshalb
n als Streichfett: Butter, ungeh!rtete Pflanzenmargarinen
n f'r Rohkost: linols!urereiche, kaltgepresste Pflanzen$le

n zum Kochen und Backen: Butter, ungeh!rtete Margarine, herk$mmliche
Pflanzen$le

n zum Braten: Pflanzen$le (bis zu 20 min Bratdauer), Plattenfette  (ab 20
min Bratdauer)

n zum Frittieren: Plattenfette, Spezialfrittierfett

1Kalorienbombe? Zucker

Noch vor 200 Jahren war Zucker in unseren Breiten e  in Gew"rz. Wir sollten
uns darauf besinnen + viele Krankheiten (Karies, Di abetes mellitus, alle Fol-
geerkrankungen von &bergewicht) k$nnten dann vermut lich gewaltig zu-
r'ckgedringt werden.

Die kleine Zuckermenge, die der K$rper zur Aufrecht erhaltung von Gehirn-
und Muskelfunktionen ben$tigt, wird durch den nat'r lichen Zuckergehalt in
unseren Lebensmitteln vollauf gedeckt.
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Zur"ckhaltend sollten Sie deshalb nicht nur den pur en Zucker, sondern auch
S"(Oigkeiten, Fertigprodukte, zuckerhaltige Getr!inke , M"slimischungen und
ges"Oten Joghurt verwenden.

Dem Zucker nur leicht "berlegen ist der Honig : Er enth!lt zwar organische
Sluren, ist aber eiweid-, vitamin- und mineralstoff arm und ebenso energie-
reich wie Zucker.

S"Gstoffe wie Saccharin und Cyclamat enthalten keine Kalorien und werden
als alternative S"Oungsmittel verwendet. Umfangreic he tierexperimentelle
Untersuchungen konnten den Verdacht nicht best!tige n, dass sie gesund-
heitlich bedenklich sind. Nur Aspartam darf bei Phe  nylketonurie nicht ver-
wendet werden.

Perst#nliche Note durch Krluter und Gew"rze

Erst das richtige W"rzen macht aus so mancher Mahlz  eit eine kulinarische
K$stlichkeit und bringt zudem die ganz pers$nliche Note des Kochs/der
K$chin an die Speisen.

Leider gibt es noch immer Zeitgenossen, die W'rzen mit Salzen gleichsetzen,
ihrem K$rper ein &berangebot an Kochsalz zumuten un  d so Bluthochdruck-
erkrankungen provozieren.

Vielmehr erm$glichen Krluter und Gew'rze aufgrund i hres Gehalts an Duft-
und Aromastoffen sowie an !therischen 'len, mit Sal Z sparsamer umzu-
gehen. Insbesondere frische Krluter, Zwiebeln und F  r"chte werten die Ge-

richte zudem mit Vitaminen, Mineralstoffen und seku nd'ren Pflanzenstoffen

auf. Sie regen Herz und Kreislauf an und unterst"tz  en die Verdauung.

Getrlnke *+ gewichtige Unterschiede

Wenn Sie zu kalorienarmen oder -freien Getrlnken wi e Mineralwasser oder
verd'nnten Obst- und Gem'"sesl!ften (Schorlen) greife n, k$nnen Sie sich
eventuell noch ein H!ppchen mehr von dem k$stlichen Mittagsmahl auf den
Teller legen.



Achten Sie bei den beliebten Durstl$schern auf die feinen Unterschiede:

Frucht- und Gem"sesl!fte  bestehen zu 100 % aus dem Presssaft von Fr'chten

bzw. Gem"se und sind folglich reich an Mineralstoff en und Vitaminen. In
ihnen sind nur nat'rliche Zucker enthalten. Gem"ses Ifte sind zudem kalo-
rienarm (ein Glas Tomatensaft enth!lt 32 kcal).

Fruchtnektar und S"0most  haben noch einen Fruchtsaftanteil von 25+50 %,
entsprechend steigen Wasser- und Zuckergehalt an.

Bei s"0en Softdrinks  wie Fruchtsaftgetr!nken und -limonaden, Cola u. +., die
neben viel Wasser und Zucker teilweise noch naturid  entische und k"nstliche
Aromen und Farbstoffe enthalten, kann von wertvolle r Ernlhrung keine Rede
mehr sein.

Der Durst wird in unserem Land auch sehr oft mit Bier gel$scht. Hier muss
ebenfalls vor dem hohen Energiegehalt gewarnt werde n, 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 Rotwe in + je nach Schwere +
bis zu 170 kcal. Vorsicht also beim Alkoholgenuss,  wenn Sie sich energiearm
ern'hren wollen< Wegen der geflisch"tzenden Wirkung der im Rotwein ent-
haltenen Polyphenole d"rfen sich Gesunde ein Glas p  ro Tag genehmigen.
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Umstellung auf eine ausgewogene Kost

Wollen Sie sich schrittweise von der g!ngigen energ iereichen, fetten, s"Gen,
salzigen und ballaststoffarmen Zivilisationskost ve  rabschieden und fortan ein
wenig auf ausgewogene Ernthrung achten, werden lhne n unsere folgenden
Tipps sicher eine kleine Hilfe sein.

n Achten Sie darauf, dass Sie tlglich die H!lfte der Lebensmittel roh, die
andere H!lfte als erhitzte Kost verzehren. Zur Ersteren geh$ren frisches
Obst und Gem"se, Vorzugsmilch, N"sse, Frischkorn; z  ur Letzteren m"s-
sen Sie auch Backwaren (Brot) und behandelte Lebens mittel (z. B. Voll-
milch) z!hlen.

n Reichen Sie vor dem Hauptgericht einen Teller Rohko  stsalat. Das bringt
Ihnen einerseits einen Teil der erforderlichen Vita  mine, Mineral- und
Ballaststoffe auf den Tisch; andererseits f'llt die  se Vorspeise schon ein-
mal den Magen, sodass bei dem kalorienreicheren Hau  ptgang nicht "ber
Geb"hr zugelangt wird.

n Werten Sie lhre Gerichte mit Krlutern und Gew'"rzen auf. Sie sorgen
damit f'r einen besseren Geschmack, mehr Vitamine, Mineralstoffe und
sekund!re Pflanzenstoffe und f'r eine bessere Vertr  Iglichkeit.

n Essen Sie langsam und bewusst. Kauen Sie die Nahrung gr*ndlich und
legen Sie zwischenzeitlich kleine Pausen ein. So so rgen Sie daf'r, dass
der Verdauungsprozess optimal ablaufen kann und Sie nicht ein &ber-
mad an Nahrung aufnehmen. Denn der Magen signalisie  rt sein V$lle-
gef'hl erst nach einer gewissen Zeit an das Gehirn; verschlingen Sie lhr
Essen, werden Sie in aller Regel zu viel zu sich ne  hmen.



Zivilisationskost b ausgewogene Ernlhrung

Getreide Cornflakes b M"sli mit Vollkornflocken
helles Brot, Br$tchen b Vollkornbrot, -br$tchen
weille Teigwaren b Vollkornteigwaren
weiler Reis b Naturreis

Gem"se gekochtes Gem"se b ged'nstetes/ged!mpftes Gem"se
Konservengem'se b Tiefk"hilgem"se

Kartoffeln gekochte Salzkartoffeln, b ged!mpfte Pellkartoffeln oder
P"reepulver/Chips Backkartoffeln

H'"lsen- gekocht, mit Speck b gekocht und gesluert,

fr'chte oder Wurst mit Gem"se oder Getreide

Getrinke ges"Ote Fruchtgetrinke b Obst- und Gem"seslfte, Schorle
Bier/Wein/Spirituosen b selten
Kaffee/schwarzer Tee b nur zur Anregung
Limonade/Cola/Kakao- b nicht empfehlenswert
Zucker-Getrinke

Milch und gekochte Milch/H-Milch/ b pasteurisierte Milch, ungekocht

Milch- Kondensmilch

produkte Joghurtzubereitungen P Naturjoghurt/Dickmilch/Buttermilch
Schmelzk!se/fetter Klse b Frischk!se/Quark/fettarmer Klse
Schlagsahne, s"0 b wenig, sparsam ges"(t
saure Sahne, erhitzt b roh, sparsam

Fette Butter/Schmalz b Butter zum Streichen, selten erhitzt;

Pflanzen$le zum Kochen u. Backen

Hartfette/Margarine, geh!rtet b Pflanzenmargarine, ungeh!rtet
Speise$le, raffiniert b kaltgepresstes 'l

Obst selten Frischobst b tlglich Frischobst
Konservenobst b Tiefk"hlobst

Fleisch Schweinefleisch b Rind/Wild/Gefl"gel
Mastfleisch b Bio-Fleisch
Wurst/Speck P magere Wurstsorten
Fleischkonserven b Frischfleisch
Fleischbr'hw"rfel b Gem"sebr'hw'rfel

Fisch Mastfische/panierte, b Bach-/Seefische

(frisch oder tiefgefroren),

fettreiche Fischkonserven gegrillt, gekocht, ged"nst et

S"(waren Kuchen/Geb!ck b Vollkornkuchen, -geb!ck
Zucker/Schokolade P nur zum W"rzen
Bonbon/Pralinen/Eis P nur sparsam und selten

S"0- Marmelade/Konfit"re b wenig, sparsam ges"(t

speisen Nougataufstrich b Fruchtmus
Honig b nur gelegentlich, zum S"Gen
Pudding b Vollkornpudding
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Zehn Regeln der
Deutschen Gesellschaft f'r Ern'hrung

n Vielseitig essen + abwechslungsreiche Auswahl, geeignete Kombination
und angemessene Menge nlhrstoffreicher und energiea rmer Lebens-
mittel sind die Merkmale einer ausgewogenen Ernthru ng.

n + sie enthalten
Spurenelemente,

n Reichlich Getreideprodukte (Vollkorn) und Kartoffel
kaum Fett, aber reichlich Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und sekund!re Pflanzenstoffe.

n Essen Sie f'nf Portionen Gem"se und Obst pro Tag
mabhlzeit und als Zwischenmahlzeit: frisch, kurz geg

+ zu jeder Haupt-
art oder als Saft.

n Tlglich Milch und Milchprodukte, ein- bis zweimal i n der Woche Fisch;
Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Mallen  + sie enthalten Kalzium (Milch),
Jod, Selen und Omega-3-Fetts!uren (Fisch), Eisen un  d die Vitamine B 1, Bg
und B 15 (Fleisch). 300-600 g Fleisch und Wurst pro Woche si  nd ausreichend.

n Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel + zu viel Fett f$rdert &ber-
gewicht und macht krank. 70+90 g Fett am Tag, m$gli  chst pflanzlicher
Herkunft, liefern ausreichend essenzielle Fettslure  n und fetti$sliche
Vitamine. Achten Sie auf unsichtbares Fett.

n Zucker und Salz in Mallen +* w'"rzen Sie mit Krlutern und Gew'rzen,
verwenden Sie jodiertes Speisesalz.

n Reichlich Fl"ssigkeit + trinken Sie rund 1,5 | pro Tag. Alkoholische Ge-
trinke nur gelegentlich und in kleinen Mengen (M!nn er: 0,5 | Bier, 0,25 |
Wein oder 0,06 | Branntwein pro Tag, Frauen die H!l  fte).

n Garen Sie bei niedrigen Temperaturen,  kurz, mit wenig Wasser oder Fett.

n Nehmen Sie sich Zeit, genielen Sie lhr Essen

n Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Beweg  ung.
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