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Gesundheitstipp: Wie erndhre ich mich ausgewogen?

,Du bist, was du isst.“ Diesen
Satz kennt sicherlich jeder - und er
stimmt im Ubertragenen Sinne
sogar. Die gesunde Ernahrung
hilft dabei, dem Korper und somit
sich selbst etwas Gutes zu tun.
Nicht nur die Figur dankt es lhnen,
auch die Stimmung und das
allgemeine Wohlbefinden werden
positiv beeinflusst. Der Blutdruck
bleibt stabil, das Herz gesund.
Haare, Haut und Né&gel werden
gestarkt. Grundsatzlich gibt lhnen eine ausgewogene Erndhrung Energie und hilft
Ihnen, fit und gesund zu bleiben.

Allerdings sind mehr als die Halfte der Menschen in Deutschland laut des Robert Koch
Instituts zu dick: rund 67 Prozent der Manner und 53 Prozent der Frauen sind derzeit
Ubergewichtig. Etwa ein Viertel der Erwachsenen (23 Prozent der Manner und 24
Prozent der Frauen) sind adipds, also krankhaft fettleibig. Ein Grund hierfur ist, dass
besonders an stressigen Tagen gerne auf Fast Food, wie beispielsweise Pommes
oder Currywurst, zurtickgegriffen wird. Aber auch Sufigkeiten finden regelmafiig den
Weg in unsere Munder. Natdrlich ist es in Ordnung, sich auch hin und wieder mit
solchen Leckereien zu belohnen; aber insgesamt sollte die Qualitat unserer Ernédhrung
stimmen. Wie Sie dies erreichen konnen, hat die ,Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung” fur Sie zusammengefasst. Hier erfahren Sie, wie Sie sich nicht nur
ausgewogen, sondern auch nahrstoffreich ernahren kénnen.

1. Lebensmittelvielfalt

Kein Lebensmittel allein enthalt alle Nahrstoffe. Je abwechslungsreicher Sie
essen, desto geringer ist das Risiko einer einseitigen Erndhrung. Nehmen Sie
hauptsachlich pflanzliche Lebensmittel zu sich, wie Gemise, Obst und
Getreide: sie liefern viele N&hr- und Ballaststoffe und sind gleichzeitig sehr
kalorienarm. Pflanzenéle und Nusse sind im Vergleich zwar kalorienreich,
stellen aber auch einen wertvolle N&hrstofflieferanten dar. Um die
Nahrstoffaufnahme zu erleichtern, ist es sinnvoll, die pflanzlichen Lebensmittel
durch tierische Lebensmittel wie Milch, Milchprodukte, Fisch, Fleisch und Eier
zu erganzen. Aber aufgepasst! Als Teil einer vollwertigen Erndhrung kann zwar
eine kleine Menge Fleisch oder Wurst die Versorgung mit lebenswichtigen
Nahrstoffen erleichtern. Allerdings reicht hierfir bereits eine wdchentliche
Menge von insgesamt 300 g fur Erwachsene mit niedrigem Kalorienbedarf, bis
hin zu 600 g fur Erwachsene mit hohem Kalorienbedarf aus. Zum Vergleich: der
durchschnittliche Fleischverzehr der Deutschen liegt bei Giber einem Kilogramm
pro Woche.
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2. Gemuse und Obst

Gemiuse und Obst ist die mengenmaﬁlg grofite Lebensmlttel ruppe i
vollwertigen Erndhrung, welche &8

viel  Abwechslung in  den |
Speiseplan bringt. Zudem senkt
sie das Risiko fur Herz-Kreislauf-
und andere Erkrankungen.
Empfehlenswert sind fur
Erwachsene taglich mindestens
400 g Gemuse (ca. 3 Portionen)
und 250 g Obst (ca. 2 Portionen).
Bei getrockneten Hulsenfrichten
wie  Bohnen, Linsen oder
Kichererbsen entspricht eine
Portionsgro3e ca. 70 g (roher Zustand) bis hin zu 125 g (gegart). Nusse,
Olsaaten oder Trockenfriichte konnen eine Portion Obst am Tag ersetzen. Die
Portionsgroi3e ist hier jedoch insgesamt kleiner, da der Kaloriengehalt hoher ist:
Eine Portion Nusse, Olsaaten oder Trockenfriichte entspricht in diesem Fall ca.
250¢.

. Vollkorn wéhlen

Getreideprodukte sind ein wichtiger Bestandteil der vollwertigen Erndhrung. Sie
liefern Kohlenhydrate, welche eine wichtige Energiequelle fir den Menschen
sind und als Vollkornvariante reichlich Ballaststoffe besitzen. Lebensmittel aus
Vollkorn sattigen zudem langer und enthalten mehr Nahrstoffe als
WeilRmehlprodukte.

. Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Pflanzliche Ole liefern, wie alle Fette, viele Kalorien. Sie bieten aber auch
lebensnotwendige ungesattigte Fettsduren und Vitamin E. Diese stecken nicht
nur in pflanzlichen Olen, sondern auch in Margarine, Niissen und fetten
Fischen. Damit kann das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen gesenkt
werden. Aber nicht alle pflanzlichen Ole sind gleich gesund: Kokosfett und
Palmol sollten aufgrund ihrer groRen Menge an gesattigten Fettsduren
gemieden werden. Greifen Sie stattdessen lieber auf Raps-, Walnuss-, Lein-,
Soja- oder Olivenél zurlck.

. Zucker und Salz einsparen

Gesluf3te Lebensmittel und Getranke sind meist nahrstoffarm und enthalten
unnotige Kalorien, zudem erhdht Zucker unter anderem das Kariesrisiko. Zuviel
Salz im Essen kann den Blutdruck erhdéhen, mehr als 6 g am Tag sollten es
daher nicht sein. Wenn Sie Salz verwenden, dann am besten angereichert mit
Jod und Fluorid.
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6. Wasser trinken

Die idealen Flussigkeitslieferanten sind Wasser und ungezuckerter Tee. Aber

auch koffeinhaltige Getranke, wie ungezuckerter Kaffee sind kalorienfrei und
eignen sich fur die
Flussigkeitsaufnahme  zwischendurch.
Dabei sollte darauf geachtet werden,
Kaffee nur in Mal3en zu trinken, da zu
viel Koffein sich auch negativ auf lhr

Wohlbefinden auswirken kann.
Vermeiden sollten Sie wiederrum
_ .. . .
zuckergesufite Getranke, wie
Limonaden, Fruchtsaft- oder

Mischgetranke. Der Konsum kann die
Entstehung von UbergeW|cht und Diabetes Mellitus Typ 2 fordern. Auf3erdem
sollten Sie auf alkoholische Getranke mdoglichst verzichten, da diese ebenfalls
kalorienreich sind, sowie die Entstehung von Krebs und weiteren
gesundheitlichen Risiken fordern.

7. Achtsam essen und geniel3en

Langsames, bewusstes Essen und grindliches Kauen kann den Genuss
fordern und dabei helfen, das Koérpergewicht zu regulieren. Das
Sattigungsgefiuhl tritt erst ca. 15 bis 20 Minuten nach Beginn der Mahlzeit ein.
Wer zu schnell isst, bemerkt im schlimmsten Fall erst zu spat, dass er eigentlich
schon genug gegessen hat und satt ist. Langsam zu essen ist nicht nur
gesunder, sondern unterstitzt auch beim Abnehmen. Mehr Achtsamkeit ist also
auch beim Essen der Schliussel zum Erfolg.

Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-
gesund.de

E:EFE ‘@l dassaarlandlebtgesund
= = n Das Saarland lebt gesund
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https://de.depositphotos.com/stock-photos/gesunde-
ern%C3%A4hrung.html?filter=all&qview=14134385
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