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Essen Sie oder erndhren Sie sich? Auf keinen Fall darf Erndhrung graue Theo- "
rie bleiben. Essen und Trinken sollten Sie mit allen Sinnen genieRen. Gesunde T
Erndhrung ist die Basis fiir unsere Fitness — und fit sein bedeutet Leistungsfahig- -
. e u
keit und Lebensfreude.
Mit dieser Broschiire mdchten wir Ihnen helfen, die richtige Auswabhl zu treffen.
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Essen S

oder ernahren Sie sich?

Wenn wir in einer Zeitschrift blattern oder
den Fernseher einschalten, stollen wir fast

automatisch auf Tipps zur gesunden Erndh-

rung. Die Tatsache, dass dieses Thema uns
fast tiberall begegnet, beweist, wie sehr

wir alle an solchen Tipps interessiert sind.
Gesunde Erndhrung ist die Basis fiir unsere

Fitness — und fit sein bedeutet Leistungsfa-

higkeit und Lebensfreude.

Auf keinen Fall darf Erndhrung graue Theorie
bleiben. Essen und Trinken sollten Sie mit
allen Sinnen geniefRen. Mit dieser Broschiire
mdéchten wir lhnen helfen, die richtige Aus-
wahl zu treffen: Bewusster Genuss ist die
Basis fiir Ihre gesunde Ernahrung.

lhre
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EINLEITUNG

Einfach richtig essen.

Essen ist die schonste Hauptsache der Welt!
Es gibt kaum etwas, das wir in unserem
Leben so haufig und so gerne tun wie essen
und trinken. In der Regel versorgen wir uns
drei- bis viermal taglich mit Nachschub —
kleine Genusshdppchen nicht eingerechnet.

Das bedeutet rund 1.400 Mahlzeiten pro
Jahr und gut 100.000 Portionen in einem
ganzen Leben. Jeden Manat verputzen wir
ungefahr das Gewicht unseres eigenen Kor-
pers. Ganz grob gerechnet macht das eine
Tonne pro Jahr.
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Ist Hunger immer Hunger?

Echter Hunger, verursacht durch einen
leeren Magen, ist in unserer Gesell-
schaft selten. Umso haufiger verspii-
ren wir auch dann Hungergefiihle,
wenn wir eigentlich satt sein sollten.
Verschiedene Faktoren kdnnen den

Reiz ausldsen, etwas essen zu wollen:

= ein zu niedriger Blutzuckerspiegel

leckere Difte und intensive
Geschmacksreize

verlockende Bilder

privater oder beruflicher Stress

Gliicksgefiihle

Muss jede Mahlzeit genau geplant
sein?

Das waére ideal. Aber Hand aufs Herz: Wer
tut das schon? Einen knurrenden Magen wol-
len wir schnell und unkompliziert beruhigen.
Morgens greifen wir kurz in den KiihIschrank,
ein Pausensnack fliegt im Vorbeigehen in

die Arbeitstasche — oder wir kaufen einfach
etwas beim Bécker. Mittags muss es schnell
gehen, am Nachmittag locken Eisdiele

oder Wurstbude und am Abend wartet das
Knabberschrénkchen auf uns. Eine bewusst
geplante Mahlzeit ist meist die Ausnahme.

Wenn es nach der Werbung geht, essen wir
eigentlich immer und tiberall. Eine Impuls-
Eistruhe zum Beispiel hei3t bei Werbeprofis
so, weil wir das Eis spontan essen sollen,
ohne nachzudenken und mdglichst oft.
Natrlich steht sie immer genau da, wo wir
leicht zugreifen kdnnen. Die Botschaft heifdt
.Belohne dich im Vorbeigehen”. Das alles
kdnnte so schon sein — schlieflich belohnen
wir uns gerne. Bleibt die Frage: Wie gut und
gesund ist das, was wir tdglich essen? Je
groRer und leichter verfligbar das Angebot
ist, desto besser miissen wir auswéhlen.

. i uu'g",ﬁ";Lr

Die Fit-Food-Baustelne.

Wie nutze ich das Schlaraffenland?
Wenn Sie wollen, kdnnen Sie taglich die
ganze Welt auf das Laufband Ihrer Super-
marktkasse legen. Frisches Saisongemiise
steht neben Bio-Eiern aus Ihrer Region,
exotisches Obst, Pasta aus Italien oder duf-
tender Basmatireis aus Indien warten auf
Sie, franzosischer Kase lockt zusammen mit
neuen Brotspezialitdten.

Der Schliissel zu wirklich gesunder Ernéh-
rung ist, richtig auszuwahlen. Dazu miissen
Sie die Bausteine kennen und wissen, wel-
che lhr Kdrper braucht.

Was hat Essen mit Bausteinen zu tun?
Es gibt wohl kein Kinderzimmer ohne die
beriihmten bunten Plastikbausteine mit den
kleinen Stecknoppen. Das Prinzip ist ebenso
simpel wie genial: Aus wenigen Elementen
lasst sich fast alles bauen. Die Kombination
lasst immer Neues entstehen — Langeweile
ausgeschlossen.

Genauso funktioniert auch unsere Erndhrung:

Wenige grolle Bausteine bilden das Gerist,
viele kleine helfen, steuern und unterstiit-
zen. Richtig zusammengestellt bringen alle
Genuss und Gesundheit zugleich — Lange-
weile ausgeschlossen.

Das brauchen wir taglich

Ganz oben auf der Liste steht Luft zum
Atmen. Auf Platz zwei finden wir Wasser.
Dann kommen Eiweife, Fette und Kohlen-
hydrate. Als Baustoffe, Energielieferanten
und Sattmacher sind sie die Schwerge-
wichte unserer Erndhrung.

Deshalb nennt man sie auch Grundnéhr-
stoffe. Auf Platz vier tummeln sich endlos
viele Vitalstoffe wie Vitamine, Mineralien
oder sekundére Pflanzenstoffe. Sie regeln
die Feinarbeit.

Im Verhaltnis zu den Grundnahrstoffen brau-
chen wir Vitalstoffe nur in winzigen Mengen.
AuRerdem liefern sie keine Energie. Auf den
folgenden Seiten wollen wir Ihnen die Fit-
Food-Bausteine vorstellen.
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FIT-FOOD-BAUSTEINE

Kohlenhydrate.

Kohlenhydrate sind unser taglicher
Treibstoff

Zucker, Starke und fast alle Ballaststoffe
gehdren zu den Kohlenhydraten. Sie alle
bestehen aus drei Bausteinen: Kohlenstoff,
Sauerstoff und Wasserstoff. Hauptunter-
schied ist die GroRe. Die Einfachzucker

sind die kleinsten Vertreter dieser Gruppe.
Glukose (Traubenzucker) zum Beispiel ist die
wichtigste Energiequelle fiir unsere Muskeln
und unser Gehirn. Weil nur Pflanzen Glukose
herstellen kdnnen, stecken Kohlenhydrate
vor allem in pflanzlichen Lebensmitteln.
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Steckbrief Kohlenhydrate
Aufgaben: Kohlenhydrate liefern
schnelle Energie. Ballaststoffe
regeln die Verdauung und binden
Schadstoffe.

Bestand im Korper: etwa 80 bis 120
mg/dl im Blut, bei Hunger weniger,
nach kohlenhydratreichen Mahlzeiten
mehr. Etwa 400 Gramm stecken in
Leber und Muskeln.

100 Gramm Kohlenhydrate liefern
415 Kilokalorien.

Wie verwertet unser Kérper
Kohlenhydrate?

Einfachzucker (zum Beispiel Traubenzu-
cker) geht sofort als Energie ins Blut. Alle
Zuckerketten missen erst in Einfachzucker
(Glukose) zerlegt werden und je groer die
Kohlenhydrate, desto langer braucht unser
Korper dafr.

Beim Kauen werden die ersten Ketten
geknackt, die Hauptarbeit leistet dann der
Darm. Unser Blut transportiert den Einfach-
zucker in die Leber. Von da aus wird er im
Korper verteilt. Fiir Gehirn und rote Blut-
kérperchen ist Glukose die einzige Energie-
quelle. Muskeln nutzen sie fiir alle schnellen
und kurzfristigen Bewegungen.

Warum ist einfacher Zucker

auf Dauer ungesund?

Eigentlich ist Zucker pure Energie. Gum-
mibadrchen zum Beispiel sind ein richtiger
Zuckerberg. Das Problem: Wenn wir die
Gummibarchen essen, rutscht diese Energie
in einem Schwung in unser Blut.

Die Folge: Der Blutzuckerspiegel steigt
schnell und heftig, unser Kdrper startet
sofort ein Aufrdumprogramm. Das Insulin
aus der Bauchspeicheldriise hilft dabei, den
Zucker zu verarbeiten. Doch leider etwas zu
griindlich, denn dadurch sinkt der Blutzucker-
spiegel so weit ab, dass wir wieder Hunger
bekommen — auch wenn unser Magen noch
voll ist. Das fiihrt in eine geféhrliche Ess-
Spirale. AuRerdem sind die méglichen Folgen
von zu viel Zucker Zahnkaries und Uberge-
wicht. Um das zu vermeiden, sind richtige
Zahnpflege und Bewegung wichtig.

Gibt es gute und schlechte
Kohlenhydrate?

Nur gleichméRige Energie ist auf Dauer gute
Energie. Einfachzucker pur ist nur ein Stroh-
feuer in unserem Ofen. Lange Zuckerketten,
die ,komplexen Kohlenhydrate”, sind die Bri-
ketts. Sie liefern tiber lange Zeit genau die
richtigen Energieportionen.

Weil unser Blutzuckerspiegel dabei gleich-
maRig hoch bleibt, sind wir lange satt. Obst,
Gemiise und Vollkornprodukte enthalten
komplexe Kohlenhydrate in der idealen Kom-
bination. AuRerdem liefern sie zuséatzlich
wichtige Vitalstoffe. Zucker- und WeiR3-
mehlprodukte sollten Sie so oft wie mdglich
meiden.

Training fiir die Zungenspitze

Wie empfindlich unsere Antenne fiir Siikes
ist, hangt davon ab, wie viel wir ihr zumu-
ten. Extrem stilRer Geschmack durch grolRe
Zuckermengen fiihrt auf Dauer dazu, dass
wir natiirliche Lebensmittel ganz ohne
Zuckerzusatz nicht mehr als siff genug
empfinden. Die Folge ist, dass wir immer
mehr Zucker zu uns nehmen. Fir unsere
Erndhrung und fiir unsere Zahne ist das nicht
empfehlenswert.

Entwohnen Sie sich langsam. Die
Belohnung folgt automatisch: Sie
werden wieder sensibler fiir stiBen
Geschmack und sparen jede Menge
Zucker. Das heilt, Sie leben gesiinder,
ohne auf Genuss zu verzichten.
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FIT-FOOD-BAUSTEINE

Essen Sie regelmaBig!

Wenn wir nicht fiir Nachschub sorgen, sinkt der Zuckerspiegel im Blut. Die unange-
nehmen Folgen sind Zittern, Unruhe, Blasse, Schweiausbriiche. Den Heihunger,

der dann entsteht, stillen wir mit allem, was gerade in der Nahe ist — und das ist oft
ungesund. Lassen Sie es nicht so weit kommen und verteilen Sie kleine Mahlzeiten
im Abstand von zwei bis drei Stunden tiber den ganzen Tag. Ganz wichtig: Nie hungrig
einkaufen! Sonst stolpern Sie in die Snack-Falle.
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Was sind Ballaststoffe?

Ballaststoffe stecken zum Beispiel als
Faserstoffe in den Zellwanden von Obst und
Gemiise, aber auch in Vollkornprodukten. Sie
liefern uns kaum Energie und werden von
unserem Kérper nicht direkt abgebaut. Der
Name kommt daher, dass man Ballaststoffe
bis in die 70er Jahre fir nutzlos hielt, weil
sie fir den Energiestoffwechsel nicht direkt
bendtigt werden.

Warum sind Ballaststoffe so wichtig?
In der Gruppe der Kohlenhydrate haben
Ballaststoffe eine Sonderrolle. lhre wich-
tigste Aufgabe ist es, unsere Verdauung zu
regeln. Weil sie schon im Magen aufquellen,
machen sie satt. Aulerdem saugen sie im
Darm Schadstoffe auf, die dann ausgeschie-
den werden.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
empfiehlt 30 Gramm Ballaststoffe téglich.
Mit Obst und Gemiise ist das kaum zu schaf-
fen. Einfacher ist es mit Vollkornprodukten:
4 Scheiben Vollkornbrot zum Beispiel decken
den tdglichen Bedarf sehr gut.

| L S

—

G A At e i

Der Fit-Food-Check Kohlenhydrate

= 0Obstund Gemiise enthalten eine ideale Mischung aus
Einfach- und Mehrfachzuckern. Dadurch liefern sie sowohl
schnelle als auch langfristige Energie. Dazu kommen jede
Menge zusatzliche Vitalstoffe.
Die Fit-Food-Wertung: perfekt!

= [artoffeln sind ein Rundum-sorglos-Paket voll mit Starke,
wertvollem Eiweil3, Vitaminen, Ballast- und Mineralstoffen.
Die Fit-Food-Wertung: giinstig, lecker und rundum gesund!

= Brot und Brotchen stecken randvoll mit Kohlenhydraten.
Ganz wichtig: Vollkorn geht vor! Nur wenn alle Bestandteile
des Korns verwendet werden, bleiben wichtige Ballaststoffe
und B-Vitamine erhalten. Bio-Brot bleibt besonders lange
frisch. Wichtig beim Einkaufen: Dunkel heilt nicht immer ,Voll-
korn”. Oft wird helles Brot mit Zuckersirup oder Malz gefarbt.
Gesiinder wird es dadurch nicht.
Die Fit-Food-Wertung: Vollkornbrot ist die ideale Basis der
Fit-Food-Erndhrung!

B Getreide liefert zum Beispiel als Miisli alle wichtigen Nahr-
und Vitalstoffe in idealer Kombination.
Die Fit-Food-Wertung: uneingeschrankt empfehlenswert!

= Nudeln und Reis enthalten Kohlenhydrate pur. Vollkornnu-
deln und Naturreis liefern zuséatzlich Vitamine und Ballast-
stoffe.

Die Fit-Food-Wertung: sehr gut —in der Vollkornvariante
top!

= Mehl ist gesund und wertvoll, wenn die Mehltype (Zahl auf

der Tiite) hoch ist. Je hoher der Ausmahlungsgrad, desto dunk-
ler, néhr- und vitalstoffreicher ist das Mehl.
Die Fit-Food-Wertung: in der Vollkornvariante sehr gut!

= Honig besteht zu 80 Prozent aus Fruktose und Glukose. Der

Rest ist vor allem Wasser. Zusétzliche Inhaltsstoffe sind nur in
geringen Mengen vorhanden.

Die Fit-Food-Wertung: lecker, aber unterm Strich kaum
gesiinder als einfacher Zucker. Sparsam verwenden!

= Ahornsirup ist eingedickter Saft aus Zuckerahornbdumen

mit 65 Prozent Zuckeranteil. Heller (Grad A) schmeckt weniger
kraftig als dunkler (bis Grad C).

Die Fit-Food-Wertung: tolles Aroma zum Beispiel fiir

Misli. Wegen des hohen Zuckeranteils trotzdem sparsam
verwenden!

= Zucker ist fir uns in der Regel weiler Zucker (Saccharose).

Nachteil: WeiRer raffinierter Zucker enthalt weder Vitamine
noch Mineralstoffe.

Die Fit-Food-Wertung: nicht empfehlenswert, auch als brau-
ner Zucker nicht. Das gilt sowohl fiir den Zucker im Kaffee als
auch fiir gestiBte Getranke, StiBigkeiten und Fertiggerichte, die
Zucker als Aromaverstérker enthalten.
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FIT-FOOD-BAUSTEINE
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Eiwells.

EiweilB ist der Baustoff des Lebens
Wenn Wissenschaftler unwirtliche Lebens-
rdume oder sogar fremde Planeten auf Leben
untersuchen, prosten sie sich mit Champag-
ner zu, wenn ihre Messinstrumente Spuren
von Eiweil nachweisen. Denn Eiweilke
oder Proteine gelten als Grundlage fiir fast
alle bekannten Lebensformen. Sie sind das
Material, das unseren Korper aufbaut und
hilft, ihn immer wieder zu erneuern. Es

gibt sowohl pflanzliche als auch tierische
Eiweile.

Steckbrief Eiweill

Aufgaben: repariert unsere Zellen
und ersetzt verbrauchtes Material,
hilft, den Zellstoffwechsel zu regeln.

Bestand im Kérper: rund 10 kg.

100 Gramm EiweiB liefern 430
Kilokalorien.
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Wie verwertet unser Kérper EiweiB?
Eiweille bestehen ganz oder fast ganz aus
Ketten kleinerer Bausteine, den Aminosau-
ren. Je glinstiger die Kombination, desto
wertvoller ist ein Eiweil8 fiir uns. Unser
Verdauungssystem bricht die Aminosaure-
ketten auf. Uber den Blutkreislauf gelangen
die einzelnen Aminosduren dann direkt an
ihre Arbeitsplatze im Blut und in den Zellen.
Pro Tag bauen wir dort etwa 250 Gramm
Eiweile ab. Ein Teil davon kann wiederver-
wertet werden, den Rest missen wir {iber
unsere Mahlzeiten ersetzen.

Zwei EiweiBquellen verstéarken sich
gegenseitig

Eiweil8 verbinden wir meist mit Fleisch,
Milch und Eiern, was auch stimmt. Richtig
zusammengestellt konnen aber auch pflanz-
liche Lebensmittel ideale Eiweilquellen
sein. Der Trick dabei ist die biologische
Wertigkeit. Je héher dieser Wert, desto bes-
ser. Hiihnereiweil§ hat den Richtwert 100.
Zwei Eiweilquellen zusammen konnen eine
hohere biologische Wertigkeit bekommen
als einzeln. So konnen pflanzliche Eiweilte
die hochwertige Konkurrenz der tierischen
Eiweille sogar abhédngen. Der Vorteil: Sie
sparen tierische Fette und Cholesterin. In der
folgenden Tabelle finden Sie einige Beispiele
guter Kombinationen.

Lebensmittel/

Biologi-  Beispiel

Kombination sche
Wertig-
keit

Hihnerei 100
Schweinefleisch 85
Soja 81
Gefliigel 80
Kartoffeln 76
Vollmilch 72
64 % Kartof- 136 Kartof-
feln + 36 % felauflauf
Hihnerei mit Ei
60 % Huhnerei 124 Omelett
+40% Soja mit Soja-

sprossen
76 % Hihnerei 119 Riihrei
+ 24 % Milch mit Milch
51 % Milch 14 Pellkartof-
oder Milchpro- feln mit
dukte + 49 % Quark
Kartoffeln
88 % Huhnerei 114 Mais-
+12 % Mais Omelett
52 % Bohnen+ 99 Mix-
48 % Mais gemiise
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EiweiB erneuert unseren Korper

Téglich ersetzen neue Zellen verbrauchtes
Gewebe. Innerhalb von etwa vier Wochen
hat sich unsere Haut zum Beispiel vollstan-
dig erneuert, jeden Tag werden rote Blutkor-
perchen durch frische ersetzt.

Auch unser Immunsystem braucht standig
neue Abwehrkérper. Wenn wir nach einem
harten Training Muskelkater haben, repa-

riert unser Korper winzige Schaden in den
Muskelfasern.

Leben Vegetarier gesiinder?

Ein hdufig benutztes Argument gegen
eine vegetarische Ernahrung ist, dass sie
zu Mangelerscheinungen fiihren kann.
Laut Deutscher Gesellschaft fir Ernah-
rung gilt das aber nicht fiir Vegetarier,
die auch Eier und Milch zu sich nehmen
(Ovo-Lacto-Vegetarier).

Im Gegenteil: Wer sich so ernéhrt, beugt
Bluthochdruck und hohen Cholesterinwerten
vor. AuBerdem essen Vegetarier besonders
viele komplexe Kohlenhydrate, Ballast- und
Vitalstoffe. Das senkt deutlich das Risiko
fir Diabetes mellitus, Gicht, Krebs oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Wer sich
allerdings vegan (rein pflanzlich) erndhren
will, sollte sich intensiv mit diesem Thema
beschaftigen.

FIT-FOOD-BAUSTEINE

Der Fit-Food-Check Eiweil}

= Milch und Milchprodukte liefern reichlich wertvolles
MilcheiweiR. Vorteil: sehr gute Kalziumquelle.
Die Fit-Food-Wertung: rundum empfehlenswert! Trinken Sie
taglich einen halben Liter fettarme Milch. Bevorzugen Sie auch
bei Kase fettarme Sorten (bis 30 Prozent Fett in der Trocken-
masse). Das Gleiche gilt fiir Quark und Joghurt.

B Getreide und Kartoffeln enthalten hochwertiges Eiweil3.
Die Fit-Food-Wertung: sehr gut, vor allem in Kombina-
tion mit anderen Eiweilquellen (zum Beispiel Milch oder
Milchprodukte).

= Fisch steht fiir hohe Eiweillqualitat. Vorteil: Fisch enthalt
zuséatzlich wichtige Omega-3-Fettsduren.
Die Fit-Food-Wertung: Frischer Fisch ist rundum zu empfeh-
len. In Fischstabchen und Co. steckt zu viel unnotiges Fett.

= Hiilsenfriichte liefern den hochsten Eiweilgehalt aller
pflanzlichen Lebensmittel. Vorteil: kein Cholesterin.
Die Fit-Food-Wertung: Erbsen, Bohnen, Linsen, Kichererb-
sen oder Sojabohnen sind eine echte Fleischalternative.

= Eier enthalten reichlich unentbehrliche Aminoséuren. Nach-
teil: hoher Cholesteringehalt.
Die Fit-Food-Wertung: Top-Eiweilquelle. Sie sollten aller-
dings nicht mehr als drei Eier pro Woche essen. Achten Sie auf
artgerechte Tierhaltung!

= Fleisch enthélt alle wichtigen Aminosauren. Nachteil: viel
Fett (vor allem in Wurst), viel Cholesterin.
Die Fit-Food-Wertung: Mageres Fleisch ist eine sehr gute
Eiweilquelle —am besten sind Hahnchen- und Putenfleisch
(weniger als ein Prozent Fett). Rindfleisch enthéalt generell
weniger Fett als Schweinefleisch. Empfehlenswert sind
zwei bis drei Portionen pro Woche. Fit-Food-Tipp: Kaufen Sie
Qualitat! Nehmen Sie grundsétzlich Fleisch aus artgerechter
Tierhaltung. Erkundigen Sie sich beim Einkauf nach regionalen
Produkten.

B Eiweillkonzentrate sind auch fiir Kraftsportler nicht notig.
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FIT-FOOD-BAUSTEINE

Fett.

Fett ist mehr als nur ein Dickmacher
Fett hat ein schlechtes Image. Viele wiir-
den es am liebsten aus allen Nahrungs-
mitteln verbannen. Aber selbst wenn das
funktionieren wiirde, ware es ziemlich
ungesund: Fett ist als Baustoff fiir unsere
Zellen genauso wichtig wie als langfristiger
Energielieferant.

AuRerdem bringt Fett echten Genuss: Es
betont als Geschmackstréger alle Aromen
von st bis wiirzig. Im Mund sorgt Fett

fiir ein angenehm weiches Essgeftihl. Das
richtige Fett in der richtigen Menge ist eine
wichtige Saule der Fit-Food-Ernahrung.
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Steckbrief Fett

Aufgaben: liefert langfristige Energie.

Dient als kompakter Energiespeicher.
Wird zum Aufbau unserer Zellwande
gebraucht. Sorgt unter der Haut fiir
Warmeschutz und dampft rund um die
Organe StdRe ab.

Bestand im Korper: sehr unter-
schiedlich. Unter sechs und tiber
40 Prozent Kérperfett gelten als

ungesund.

100 Gramm Fett liefern 900
Kilokalorien.

Was sind versteckte Fette?

Die Halfte des Fetts, das wir essen, steckt
unsichtbar in Pizza, Wurst, Fleisch, Kase,
Kuchen oder Schokolade. In Fastfood

und Fertiggerichten ist Fett oft sogar der
Hauptbestandteil. Hinzu kommt, dass der
hohe Anteil an gesattigten Fettsduren sehr
ungiinstig ist.

Fiir die Fit-Food-Ernahrung ist es besonders
wichtig, versteckte Fette zu vermeiden.
Faustregel: Je starker ein Lebensmittel
verarbeitet ist, desto mehr Fett enthdlt es.
Achten Sie auf die Ndhrwertangaben und
bevorzugen Sie natiirliche Lebensmittel.

Fett ist nicht gleich Fett

Fett ist ein Sammelbegriff. Ein Fett, das bei
Zimmertemperatur fliissig ist, nennt man Ol.
Egal ob Schweineschmalz oder Pflanzendl —
gemeint ist immer eine Mischung verschie-
dener Fettsauren. Man unterscheidet geséat-
tigte, einfach ungesattigte und mehrfach
ungesattigte Fettsauren. Diese Einteilung
ist fir die Fit-Food-Erndhrung sehr wichtig:
Der Anteil der Fettséuren entscheidet, ob ein
Fett flir uns gesund ist oder nicht.

Gesattigte Fettsduren bilden vor allem

in tierischen Fetten den Schwerpunkt.
Unser Kérper kann sie auch selbst aus
anderen Fettsduren herstellen. Gesattigte
Fettsauren erhhen den LDL- und den
Gesamtcholesterinspiegel und gelten damit
als Risikofaktor. Von den geséttigten Fett-
sduren sollten wir so wenig wie mdglich
essen.

Einfach ungesittigte Fettsduren
gelten als gesunde und lebensnotwendige
Energiequelle.

Mehrfach ungesittigte Fettsdauren

sind besonders hochwertig. Sie senken den
LDL- und den Gesamtcholesterinspiegel,
unterstiitzen Nerven und Gehirn, helfen,
neue Zellen aufzubauen, und verbessern den
Blutfluss.

Die mehrfach ungesattigten Fettsauren sind
echte Fitmacher! Ganz wichtig: Unser Korper
kann diese Fettsauren nicht selbst produ-
zieren. RegelméaRiger Nachschub ist fiir uns
lebenswichtig!
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Fiir den Einkauf

Am besten sind kaltgepresste Ole. Dabei
werden Olfriichte und -saaten nur mecha-
nisch ausgepresst, alle natirlichen Aroma-
und Inhaltsstoffe bleiben erhalten.

Beachten Sie auf dem Etikett die Begriffe
Jnativ”, ,vergine” oder ,kaltgepresst”.
Warmpressungen sind fiir die Hersteller
ergiebiger und dadurch billiger. Sie enthal-
ten aber weniger Vitamine. AuRerdem geht
durch den Raffinierungsprozess meist das
Aroma verloren.
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Gesundes Fett zum Knabbern

Nisse bestehen zu 35 bis 70 Prozent aus
hochwertigem Fett (Ausnahme: Kokosniisse
enthalten fast ausschlieflich gesattigte
Fettsauren). Dazu liefern Niisse viele wich-
tige Vitamine und Mineralstoffe. Das gilt
auch fiir Avocados (Fettgehalt etwa 24 Pro-
zent). Allerdings sind beide echte Kalorien-
schwergewichte: 100 g Avocados haben
220, 100 g Erdniisse 570 Kilokalorien.

Beim Kochen

Beim Kochen ist besonders wichtig, dass
Fette nicht diberhitzt werden. Wenn der
kritische Punkt (Rauchpunkt) tiberschritten
wird, beginnt das Fett zu qualmen. Dabei
zersetzt es sich und wird ungesund.

Besonders empfindliche Ole wie kaltge-
presstes Sonnenblumen-, Distel- oder Mais-
keimdl sollten Sie nur zum Diinsten oder fiir
Salate nehmen. Hochwertiges Olivendl ist
ein Alleskénner mit mediterranem Aroma.
Esistideal fir kaltes und heiles Zubereiten
und zum Frittieren. Als geschmacksneutrale
Variante ist Rapsdl genauso gut.

0l gehort in den Kiihlschrank
Speisedle enthalten lichtempfindliches Vita-
min E. Deshalb sollten sie immer dunkel und

kiihl gelagert werden. Kein Problem, wenn
Ol im Kiihlschrank fest wird oder ausflockt:
Saobald es Zimmertemperatur erreicht hat,
wird es wieder fliissig. Geschmack und Qua-
litat leiden darunter nicht. Angebrochene
Flaschen sollten Sie innerhalb von etwa acht
Wochen verbrauchen.

So wird Fett ein gesunder

Teil lhrer Erndhrung

Kochen Sie mit frischen Lebensmitteln.
Nehmen Sie dazu Pflanzendle in guter Qualitat.
Vermeiden Sie tierische Fette, sooft es geht.
Achten Sie auf fettarme Zubereitung. Diinsten
zum Beispiel ist besser als Braten und Frit-
tieren. Beschichtete Pfannen helfen, Fett zu

sparen.

Essen Sie nicht dfter als zwei- bis dreimal in
der Woche Fleisch.

Essen Sie ein- bis zweimal pro Woche frischen,
mageren Fisch.

Ersetzen Sie Streichfett — zum Beispiel durch
Magerquark.

Vermeiden Sie Fertiggerichte und fettige
Naschereien.

TIPP I~

FIT-FOOD-BAUSTEINE



Wie viel Fett darf ich essen?
Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung setzt eine Ober-
grenze: 30 Prozent unserer tag-
lichen Energie diirfen aus Fett
stammen.

Weil in Fett besonders viel Ener-
gie steckt, sind das gerade mal
70 bis 90 Gramm. Meist essen
wir wesentlich mehr, ohne es zu
merken.
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Der Fit-Food-Check Fett

= Ole sind bei Zimmertemperatur fliis-

sige Fette. Vorteil: besonders giinstige
Zusammensetzung der Fettsduren.
Die Fit-Food-Wertung: Pflanzendle
sind in der Kiiche erste Wahl!
(Ausnahme: Kokosfett enthalt vor
allem gesdttigte Fettsauren.)

Margarine besteht vor allem aus
pflanzlichen Zutaten. Entscheidend ist
dabei die Qualitat.

Die Fit-Food-Wertung: Didtmar-
garine mit der Bezeichnung ,reich an
ungesattigten Fettsauren” ist empfeh-
lenswert. Sparsam verwenden.

Butter enthdlt neben Fett auch
andere wichtige Inhaltsstoffe der
Milch (EiweiR).

Die Fit-Food-Wertung: Echter But-
tergeschmack ist unschlagbar. Als
Fettquelle ist Butter weniger gut: Sie
enthalt vor allem gesattigte Fettsau-
ren und zu viel Cholesterin. Sparsam
verwenden und bewusst geniellen!

Fisch: Man unterscheidet Fettfisch
(z.B. Aal, Hering, Thunfisch, Lachs,
Makrele) und Magerfisch (z. B. See-
lachs, Kabeljau, Schellfisch, Hecht).
Fisch enthalt besonders hochwertige
Omega-3-Fettsauren.

Die Fit-Food-Wertung: Frischer
Fisch gehért moglichst oft in die
Fit-Food-Kiiche! Bevorzugen Sie die
mageren Sorten (beim Fischhandler
nachfragen).

Fleisch, Wurst, Kase und Milch-
produlcte enthalten viele gesunde
Néhrstoffe. Was das Fett angeht,
bestehen sie vor allem aus gesattigten
Fettsduren.

Die Fit-Food-Wertung: Wenn man
nur das Fett betrachtet, keine guten
Quellen. Achten Sie auf magere
Sorten!

Vitamine.

Vitamine sind eine sehr grofRe Gruppe ganz unterschiedlicher Hilfsstoffe. Viele Vitamine sind
richtige Multiwerkzeuge. Die wichtigsten Vertreter im Uberblick:

Vitamin A ist besonders wichtig fir die
Augen, zum Beispiel in der Ddmmerung.
Vitamin A unterstiitzt auch das Wachstum
von Knochen und Zellen. AuRBerdem hélt
Vitamin A die Schleimhdute gesund und hilft
dadurch, Krankheiten abzuwehren.

Vitamin B ist wichtig fir den Kohlenhyd-
ratstoffwechsel und unterstiitzt Muskeln
und Nerven.

Vitamin B2 hilft den Zellen, Energie aus
Kohlenhydraten, Fett und Eiweil3 zu holen,

und unterstiitzt das Wachstum des Embryos.

Vitamin Bs ist wichtig fir den EiweiRstoff-
wechsel und hilft, gespeicherte Kohlenhyd-
rate in Energie umzuwandeln.

Vitamin B2 hilft, rote Blutkdrperchen zu
bilden und Nerven zu schiitzen.

Vitamin C schiitzt unsere Zellen vor freien
Radikalen, fordert die Wundheilung, hilft,
die Sauerstoffzufuhr zu den Zellen zu regeln,
und unterstitzt unser Immunsystem.

Vitamin D ist vor allem fiir den Aufbau
unserer Knochen wichtig.

Vitamin E schiitzt unsere Zellwénde vor
freien Radikalen und hemmt Entziindungen.

Folsdure ist wichtig fiir Wachstums- und
Entwicklungsprozesse, zum Beispiel wah-
rend der Schwangerschaft.

FIT-FOOD-BAUSTEINE

Biotin hilft, Hautgewebe und Blutzellen zu
bilden, und ist wichtig fir die Nerven und
den Energiestoffwechsel.

Niacin reguliert den Feuchtigkeitshaushalt
der Haut und hilft, Botenstoffe im Gehirn zu
bilden.

Pantothensaure hilft, Fettsduren in die

Zellwénde einzubauen. Férdert das Haar-
wachstum und die Pigmentierung der Haut.
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Vitaminquellen.

Man unterscheidet fettlosliche (A, D, E und K) und wasserlgsliche Vitamine. Die besten Vitaminquellen

finden Sie in der folgenden Tabelle:

Fol- .. . . | Pantothen-
A | D E K Bi | B2 | Bs | Bz | . Biotin | Niacin -
saure sdure
BeHcldes ook dok | k| Kk >k * ok ook
produkte
Kartoffeln ok Kk
Gemise | * * *k * *k
Helsen' o >k
friichte
Obst ok *
M'IChf’r' * S *k e
zeugnisse
Fleisch ok * *x | X ok ok
Fisch * *k | ok *k | ok ok
Eier * ok ok ook
Fett/Ol | &k | %k | *

Five a day!

Essen Sie fiinfmal am Tag
Obst und Gemiise. Zum
Beispiel: eine Banane zum
Morgenmdsli, eine Mohre
am Vormittag, Gemise
zum Mittag, einen Apfel
zum Pausenkaffee, abends
einen Salat.

Diese einfache Regel
garantiert, dass Sie bes-
tens mit allen Vitaminen,
Mineralstoffen und sekun-
daren Pflanzenstoffen
versorgt sind.

Unser Tipp: Sie kdnnen
eine der Portionen durch
ein Glas Frucht- oder
Gemdisesaft ersetzen.

* Guter Vitaminlieferant
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#*% Sehr guter Vitaminlieferant

Mineralstoffe.

Mineralstoffe helfen, unsere Knochensubs-
tanz regelmalig zu erneuern und zu verstar-
ken. Sie sorgen auch fiir das Gleichgewicht
von Spannung und Entspannung in unserer
Muskulatur und fir die zuverlassige Arbeit
unseres Nervensystems. Die wichtigsten
Mineralstoffe im Uberblick:

= Natrium hilft, unseren Wasserhaushalt
zu regeln. Ohne Natrium kdnnte unser
Korper kein Wasser speichern. Aullerdem
ist es wichtig fiir die Funktion unserer
Nerven und ein wichtiger Baustein
unserer Knochensubstanz.

® Kalium unterstiitzt die Ubertragung von
Nervenimpulsen in unseren Zellen und
wird zum Transport des Blutzuckerspie-
gel-Senkers Insulin gebraucht. Kalium ist
vor allem bei Kindern fiir das Wachstum
wichtig und hilft, unseren Blutdruck zu
senken.

= Kalzium macht Knochen und Zdhne sta-
bil, hilft bei der Blutgerinnung sowie bei
Muskelspannung und Nervenarbeit.

Magnesium ist der Gegenspieler des
Kalziums und sorgt dafiir, dass unsere
Muskeln sich nach einer Anstrengung
wieder entspannen. Magnesium Idsst

den Kohlenhydrat-, Eiweil- und Fettstoff-

wechsel in der erforderlichen Geschwin-
digkeit ablaufen.

Phosphor ist wichtig fir unsere Energie-

gewinnung und -speicherung. Zusammen

mit Kalzium macht es Zahne und Knochen

fest und hilft, Zellwande aufzubauen. Im
Blut regelt Phosphor den pH-Wert.

Eisen wird fiir die Produktion der roten
Blutkérperchen gebraucht.

= Jod regelt als Bestandteil verschiedener
Hormone unter anderem unsere Korper-
temperatur, den Wasserhaushalt und die
Herzfrequenz.

= Zinlk ist wichtig fiir unser Wachstum und
die Zellerneuerung.
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Muskelkréampfe durch
Magnesiummangel.

Bei einem Krampf ziehen sich Muskelfaser-
biindel schnell und schmerzhaft zusammen.
Gerade fiir Sportler unter extremen Dauer-
belastungen ist das typisch, weil sie {iber
den Schweil§ viele Mineralstoffe verlieren.
Fehlendes Magnesium fiihrt dazu, dass die
Muskeln nach Belastungen ihre Spannung
nicht mehr abbauen kdnnen. Die Folge kann
ein Krampf sein. Es gibt aber auch andere
Ursachen fiir Krampfe:

= zu wenig Fliissigkeit im Kérper

= ungliinstige Schuhe (bei
Wadenkrampfen)

Als SofortmaRnahme muss der Muskel
gedehnt und der Krampfknoten herausmas-
siert werden. Damit er nicht wieder auftritt,
sollten Sie sofort viel trinken — am besten
Saftschorle. Wenn Sie haufig Krédmpfe
haben, konnen Mineralstoffpraparate
(Magnesium) sinnvoll sein. Sprechen Sie mit
lhrem Arzt.

So versorgen Sie sich mit
Mineralstoffen

Jeder Profisportler fiillt seine Spei-
cher wahrend des Trainings mit fri-

produkte liefern die Mineralstoffe,
die in allen Weilmehlprodukten wie
Toast oder weilBem Reis fehlen. Die
Faustregel heilit ,frisch, natirlich,
Vollkorn” — den Rest regelt die Natur.

Mineralstoffquellen.

FIT-FOOD-BAUSTEINE

schem Obst und Gemiise auf. Vollkorn-

Natrium Kalium Kalzium |Magnesium| Phosphor Eisen Jod Zink
Getreide * * * Kk * * Kk
Kartoffeln *ok
Gemiise * Fk * *
Hiilsenfriichte * * *
Obst Kk
m::g::)rodukte * * o * * o *
Fleisch * * *k * *ok * *ok
Innereien *ok
Fisch Kk *
Eier * *

* Guter Mineralstofflieferant

% Sehr guter Mineralstofflieferant
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Sekundare
Pflanzenstoffe.

24

Sekundare Pflanzenstoffe zahlen zu den ganz
wichtigen Helfern aus der Zauberkiste der
Natur. Die Liste der bisher bekannten sekun-
déaren Pflanzenstoffe ist mit fast einhundert-
tausend Eintrdgen uniiberschaubar lang und
wird standig erweitert. Winzige Mengen
dieser Stoffe sorgen in Pflanzen fiir Duft,
Farbe und Aroma, steuern das Wachstum
oder halten Schadlinge ab.

In unserem Kdrper helfen sekundare Pflan-
zenstoffe, Krankheiten vorzubeugen, ange-
fangen bei der einfachen Erkéltung tber
Herz-Kreislauf-Probleme bis hin zu Krebs.

Vitamine und Mineralstoffe kann der Kdrper
am besten ausnutzen, wenn gleichzeitig
sekundare Pflanzenstoffe mitgeliefert wer-
den. Diese komplizierten Zusammenhadnge
der Natur kann ein Préparat nicht ersetzen.
Deshalb ist ein Apfel zum Beispiel als fri-
sches natiirliches Lebensmittel einem Nah-
rungserganzungsmittel immer iiberlegen.

So versorgen Sie sich mit sekun-
déren Pflanzenstoffen

Essen Sie mdglichst haufig Vollkorn-
produkte, Obst, Gemiise, Kartoffeln
und Hilsenfriichte, immer frisch und
mdglichst oft roh. Die Schale enthalt
besonders viele sekundére Pflanzen-
stoffe und sollte deshalb mitgegessen
werden.

Kaufen Sie Produkte aus lhrer Region,
der Jahreszeit entsprechend und
achten Sie auf Freilandanbau. Zerklei-
nern Sie Obst und Gemdise erst kurz
vor der Zubereitung. Halten Sie die
Garzeiten kurz, um hitzeempfindliche
sekundére Pflanzenstoffe nicht zu
zerstéren. Kochen Sie Gemiise immer
nur bissfest.

Nahrungserganzungsmittel.

Brauchen wir zusétzliche Vitamine?
Apotheken, Drogerien, Reformhauser und
Supermarkte bieten ein uniiberschaubares
Angebot an Vitamin- und Mineralstoffprapa-
raten. Die Werbung vermittelt den Eindruck,
dass sich dadurch Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit erhalten oder sogar verbessern
lassen.

Tatsachlich sind wir aber mit einer frischen,
abwechslungsreichen und ausgewogenen
Erndhrung bestens bedient.

Ausnahmen konnen fiir Schwangere und

Senioren gelten — oder wenn lhr Arzt es
lhnen empfiehlt.

L o

N 4
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Sind unsere natiirlichen Lebensmittel
schlecht?

Immer wieder ist die These zu hdren, dass
Stress und tagliche Belastung mehr Nahr-
stoffe verlangen, wahrend unsere Lebens-
mittel immer weniger davon enthalten. Laut
Deutscher Gesellschaft fiir Ernahrung gibt es
dafiir keine Belege.

Richtig ist, dass Boden, die iiberméaBig
genutzt werden, weniger Mineralstoffe ent-
halten. Daraus kann man aber keinen gene-
rellen Nahrstoffmangel ableiten.

Das ganze Jahr (ber ist unser Ange-
bot an frischen Lebensmitteln heute
besser als jemals zuvor. Entsprechend
gut ist die Versorgung mit Vitaminen
und Mineralstoffen. Wir miissen das
Angebot nur nutzen. Wer sich aus-
gewogen mit viel Obst, Gemise und
Vollkornprodukten ernahrt, ist sogar
iberdurchschnittlich versorgt.

Ein Nahrstoffmangel entsteht erst,
wenn wir unsere Mahlzeiten dber |&n-
gere Zeit unglinstig zusammenstellen.
Zusétzliche Vitamine und Mineral-
stoffe sind bei normaler Belastung
nicht notwendig. Eine Uberversorgung
kann sogar schédlich sein.

Ganz wichtig: Nahrungsergénzungs-
mittel sind kein ausreichender Aus-
gleich fiir frische Lebensmittel!
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Wasser.

Wasser ist die Quelle des Lebens

Ohne Wasser geht gar nichts. Unser Kérper
besteht zu 50 bis 60 Prozent aus Wasser.
Bei 70 Kilogramm Kérpergewicht sind das
rund 42 Liter. Allein vier Liter strémen im
Blut durch Adern und Venen. Der gréRte Teil
unseres Vorrats steckt in den Zellen.

Rund zwei Liter verlieren wir téglich Gber
unsere Atmung, tber unsere Haut und durch
die Verdauung. Einen Teil davon nehmen wir
ber unser Essen auf, den Rest miissen wir
durch Trinken ersetzen.

Wofiir braucht der Kérper Wasser?

Ohne Wasser kénnten endlos viele Stoff-
wechselvorgédnge in unserem Kérper nicht
funktionieren. Als Lésungsmittel transpor-
tiert es wichtigen Nachschub in unsere
Zellen und spiilt Schadstoffe aus. Uber
Verdunstung auf der Haut hélt Wasser die
Korpertemperatur gleichméaRig. Wasser halt
unser Blut fliissig und unsere Haut glatt. Wer
zu wenig trinkt, l1auft sténdig auf ungesunder
LSparflamme”.

Was trinken?

Mineralwasser ist ideal. Es enthélt keine
Kalorien, dafiir aber wichtige Mineralstoffe.
Wem Wasser zu fad ist, der kann Friichte-
oder Krautertees ohne Zucker trinken.
Fruchts&fte enthalten zusatzlich zu ihren
Vitaminen und Mineralstoffen Ein- und Zwei-
fachzucker, die schnelle Energie liefern.

Am wenigsten geeignet sind zuckerhaltige
Getranke: Limonaden, Cola, Eistee, Frucht-
nektar (Saftanteil 25 bis 50 Prozent) und
Fruchtsaftgetranke (Saftanteil 6 bis 30 Pro-
zent). Sie liefern nur viele unndtige Kalorien,
aber kaum Nahr- und Vitalstoffe.

Wie viel trinken?

Mindestens 1,5 Liter — bei Hitze, kérperlicher
Arbeit oder Sport kdnnen es leicht einige
Liter mehr sein. Das Vorurteil, dass Kaffee
oder schwarzer Tee den Korper entwéssern,
ist ibrigens widerlegt: Beide beeinflussen
den Wasserhaushalt des Korpers nicht. Sie
kénnen lhren Wachmacher also mit gutem
Gewissen trinken.

Trinken Sie regelmaBig!

Flissigkeitsverlust fiihrt schnell zu kdrperlicher Schwéche und
Kreislaufproblemen. Starker Durst ist ein absolutes Alarmsig-
nall Das Problem ist, dass der Durst sich erst meldet, wenn
unserem Kérper schon zu viel Wasser fehlt.

Die Einstellung ,Ich habe keinen Durst — also trinke ich nicht”
ist gefahrlich! Trinken Sie immer rechtzeitig, auch wenn Sie
noch keinen Durst haben. Faustregel: ein Glas Wasser pro
Stunde. Stellen Sie immer eine Flasche und ein Glas auf lhren
Tisch. Mit zunehmendem Alter |asst das Durstgefiihl nach.
Dadurch wird es noch wichtiger, regelmaRig zu trinken.

Mehr Power mit Sportdrinks?

Isotone Durstldscher sollen Verluste beim
Sport schnell ausgleichen. Sie enthalten
ungefahr so viele Mineralstoffe wie unser
Blut. Dadurch werden Flissigkeit und
Inhaltsstoffe besonders schnell aufgenom-
men. Saftschorlen (ein Teil Saft, ein bis zwei
Teile Mineralwasser) sind dafiir genauso
ideal.

Fertige Elektrolytgetranke bieten gegeniiber
Saftschorlen keine Vorteile.
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Rundum gut versorgt.

Der Schliissel zu gesunder
Erndhrung ist die richtige Eintei-
lung der Lebensmittel. Die
Fit-Food-Pyramide stellt sicher,
dass Sie auch ohne Kalorienta-
bellen und Kiichenwaage rundum
gut versorgt sind.

Alle Lebensmittel werden
dafir in neun Gruppen einge-
teilt. Acht davon liefern uns
wichtige Nahr- und Vitalstoffe
mit jeweils unterschiedlichen
Schwerpunkten.
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Gruppe

Enthaltene Nahrstoffe

Empfohlene Menge pro Tag*

Wasser

Mindestens 1,5 Liter téglich

Getreide, Getreide-
produkte, Kartoffeln,
Reis, Nudeln

Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Eiweils,
B-Vitamine, Kalium

250-300 g Brot,
75-90 g Reis oder Nudeln
(oder 4-5 mittelgroRe Kartoffeln)

Gemduse, Hilsen-
frichte, Niisse

Kohlenhydrate, Ballaststoffe,
Vitamine, Mineralstoffe

200 g Gemdise, 200 g Salat

Obst Kohlenhydrate, Ballaststoffe, 200-250 g pro Tag
Vitamin C, Kalium
Getranke Wasser, Mineralstoffe Mindestens 1,5 Liter pro Tag

Milch, Milchprodukte

Eiwei, Kalzium, Vitamin A,
B-Vitamine

0,25 | fettarme Milch,
2 Scheiben magerer Kase

Fisch, Fleisch, Wurst,
Eier

Eiweil, Fett, Magnesium, Eisen, Jod,
Zink, B-Vitamine

Pro Woche: héchstens 300—600 g
Fleisch und Wurst,
nicht mehr als 3 Eier, 300 g Seefisch

Fett

Essentielle Fettsauren,
fettldsliche Vitamine

70-90 g, moglichst pflanzliche Fette

(z.B. Schwangerschaft) kénnen die Werte abweichen.

* Es handelt sich hier um Durchschnittsangaben. In besonderen Bedarfssituationen

Als neunte Gruppe kommen noch SiiRig-
keiten, zuckerhaltige Getranke und salzige
Leckereien wie Kartoffelchips dazu. In der
Liste tauchen sie nicht auf, weil sie keine
Nahrstoffe in nennenswerter Menge liefern.
Da sie aber trotzdem sehr viele Kalorien
enthalten, sollten Sie sich hier zuriickhalten.
Lassen Sie sich durch die Grammangaben in
der Tabelle nicht abschrecken: Die genauen
Zahlen sind nur Richtwerte. Halten Sie sich
einfach an die Fit-Food-Pyramide.

Die Fit-Food-Pyramide: satte Basis — siilke
Spitze. Mit der Fit-Food-Pyramide kénnen Sie
lhre Ernahrung planen. Es reicht aus, wenn
Sie die Vorgaben ungefahr einhalten.

ol L
Wasser, mindestens 1,5 Liter

Wasser, mindestens 1,5 Liter

Brot, Nudeln, Reis, Getreide,
Getreideprodukte 40 %

Gemtse, Kartoffeln/Obst,
Salate 35%

Milch, Joghurt, Kase/Fisch,
Fleisch, Wurst, Eier 20 %

Fett, Ol, StiRigkeiten 5%




ZEHN REGELN

Die Fit-Food-Top-10.

Zehn Regeln fiir eine gesunde Erndhrung mit Genuss

Mit diesen Tipps haben Sie den Schliissel
zu gesunder Erndhrung in der Hand. Ganz

E Jeden Tag Milch oder Milchpro- ﬂ Kochen Sie mit Krautern! Die brin- ﬂ Frisch geht vor! Vermeiden Sie so oft m Geben Sie Zucker die rote Karte!

wichtig: Essen Sie immer ohne Zwang! Zu
gesunder Ernahrung gehort Genuss. Wichtig
ist nur, dass keine der Regeln Gber langere
Zeit verletzt wird.

“ Jeden Tag Obst und Gemiise! Alle

Sorten stecken randvoll mit N&hr- und
Vitalstoffen. Bringen Sie Abwechslung

dukte! Fir Kase, Joghurt, Milch und

Quark gilt: Fettarm geht vor. Dazu nicht
mehr als zwei bis drei Eier pro Woche.

B Eineinhalb Liter Fliissigkeit pro

Tag! Gerne mehr —am besten Wasser,
Saftschorle oder Krautertees. Cola und

Zuckerlimos sind tabu.

gen frisches Aroma und jede Menge
gesunde Vitalstoffe. Auf dem Markt und
beim Gemisehandler gibt's ein reichhal-
tiges griines Angebot.

Bis zu zweimal pro Woche Fleisch!

Bevorzugen Sie immer die mageren Sor-
ten — vor allem bei Wurst.

wie moglich Titen und Dosen. Faust-
regel: Je starker ein Lebensmittel ver-
arbeitet ist, desto weniger wertvoll ist
es fir uns. Kartoffeln zum Beispiel sind
ideale Kohlenhydrat- und Vitaminquel-
len. Kartoffelchips sind lecker — durch
die industrielle Verarbeitung stecken sie
aber randvoll mit Fett und Zucker, auch

WeiRer Industriezucker macht Hunger.
Das fiihrt zusammen mit zu viel Fett

in eine ungesunde Kalorienspirale. Sie
missen sich deshalb nicht jeden Scho-
koriegel verkneifen — essen Sie bewusst
wenig davon und genielen Sie diese
s(iBe Ausnahme.

Setzen Sie die Tipps Schritt fiir
Schritt um!

Wir essen, was wir mégen. Und

das haben wir meist schon als Kind
gelernt. Es ist nicht leicht, sich lang-
fristig umzustellen. Lassen Sie sich

TIPPS '

Ihre DAK wiinscht lhnen viel Spafd und
Genuss mit Fit-Food!

wenn sie salzig schmecken. Zeit und nehmen Sie sich Tipp fiir
Tipp einzeln vor. Uber komplizierte

Theorien und Diaten brauchen Sie sich

und Farbe in Ihren Kiichenplan und nut-

arbe In | Vollkorn statt WeiBmehl! Greifen
zen Sie die Vielfalt.

Sie bei Brot, Brotchen, Misli, Reis und ﬂ Sparen Sie Fett! Faustregel: Insge-
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Fit-Food-Tipp: Nutzen Sie die drei
Ampelfarben Rot, Gelb und Griin! Die
Mischung garantiert, dass alle wich-
tigen Inhaltsstoffe vertreten sind. Ganz
wichtig: Frisches aus Ihrer Region hat
den Vorteil der kurzen Wege. So bleiben
mdglichst viele der wichtigen Inhalts-
stoffe erhalten. Tiefkiihlgemiise wird
zum idealen Frische-Zeitpunkt einge-
froren, die Verluste dabei sind minimal.
Eine gute Ergdnzung.

Nudeln méglichst oft zu der gesun-

den Variante. Kuchen und Co. bleiben

leckere Belohnung.

E Mindestens einmal pro Woche
Fisch! Immer frisch — Fischstdbchen
und Co. sind zu fettig.

samt weniger, pflanzlich geht vor.

keine Gedanken mehr zu machen: Das
hat die Natur fiir Sie ganz automatisch
geregelt.
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