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haben Sie sich schon einmal gefragt, woraus lhr Kérper besteht und woher er das
Material fur Muskeln, Knochen oder Zahne gewinnt?
Die Antwort lautet: aus dem, was Sie essen und trinken.

Grund genug, dem Essen Aufmerksamkeit zu schenken! In diesem Heft stellen wir
lhnen ein einfaches Modell fir einen abwechslungsreichen und ausgewogenen
Speiseplan vor, der Ihren Kérper mit allem versorgt, was er braucht. Dieses Modell
kann Ihnen die Umsetzung einer gesunden Ernahrung im Alltag erleichtern.

Méchten Sie lhre Erndhrungsgewohnheiten genauer beobachten, empfehlen wir
Ihnen das ergénzende Heft ,Einfach besser essen - Mein Erndhrungstagebuch”.
Infos dazu finden Sie auf Seite 34.

Auch dem Genuss widmen wir ein eigenes Kapitel. Ein weiteres befasst sich mit
Appetit, Hunger und Sattigung. Ein kluger Umgang mit diesen Kérpersignalen hilft
Ihnen, sich mit dem, was Sie essen, wohlzufihlen.

Neben einer ausgewogenen und abwechslungsreichen Ernahrung gehort auch die
regelmaliige Bewegung zu einem wohltuenden Lebensstil. Wie viel und welche
Bewegung sinnvoll ist - auch hierzu haben wir einige Informationen und Tipps fur
Sie zusammengestellt.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude mit diesem Heft!

-a -
=
Seene T ‘)

<
¥ BzfE

Foto: © M. Ebersoll, BLE



Foto: © Kzenon/stock.adobe.com

Ist es nicht faszinierend, dass unser
Koérper aus so verschiedenen
Lebensmitteln wie einem
Apfel, einer Scheibe Brot
oder einem Glas Milch die
Stoffe gewinnen kann,

die er braucht, um

Zellen zu bilden und
leistungsfahig zu sein?

Kein Lebensmittel -

mit Ausnahme der
Muttermilch fur den
Saugling - enthalt alle
Nahrstoffe, die unser
Korper braucht. Aber

jedes Lebensmittel tragt
mehr oder weniger dazu

bei, dass es uns gut geht.

Dabei ist unser Korper

aulerst flexibel, denn er kann

sich an sehr unterschiedliche

Nahrungsangebote anpassen. Es

gibt Bevolkerungsgruppen, die traditi-

onell vorwiegend Fleisch und Fisch essen,

und andere, welche sich fast ausschlieRlich

von pflanzlichen Lebensmitteln erndhren. Dies

sind Extreme, aber sie zeigen, dass unser Korper duBerst

anpassungsfahig ist. Eine vielfaltige Lebensmittelauswahl und passende Mengen-
verhaltnisse der Lebensmittel zueinander erhéhen die Wahrscheinlichkeit, dass
der Koérper im richtigen Mal3 mit allen Stoffen versorgt wird, die er braucht. Ein
mittelgroRer Supermarkt bietet iber 10.000 verschiedene Lebensmittel in seinem
Sortiment, aus denen wir auswahlen kdnnen. Da ist es gut, bei der Auswahl eine
Orientierungshilfe zu haben.
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DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE DES BZFE

Die Erndhrungspyramide fir gesunde Erwachsene zeigt, welche Lebensmittelgrup-
pen in welchen Mengenverhaltnissen pro Tag empfohlen werden. Wenn Sie lhren
Speiseplan anhand dieses Modells zusammenstellen, schitzen Sie Ihre Gesundheit
und schonen die Umwelt. Dabei ist die Erndhrungspyramide so flexibel, dass genu-
gend Spielraum fur lhre individuellen Vorlieben bleibt.

(V2

= - = reichlich
D =malig
- = sparsam

Die Ampelfarben geben eine erste Orientierung: Grun steht fur ,reichlich
zugreifen, Gelb fur ,maRig aber regelmaRig essen” und Rot signalisiert ,sparsam
verzehren”.

Doch wie viel oder wie wenig ist das nun genau?

Die Erndhrungspyramide besteht aus sechs Ebenen, die aufeinander aufbauen.
Jede Ebene widmet sich einer oder zwei Lebensmittelgruppen, welche sich aus
unterschiedlich vielen Bausteinen zusammensetzen. Jeder Lebensmittelgruppe ist
ein Symbol zugeordnet, zum Beispiel den Getranken das Wasserglas oder der Grup-
pe ,Obstund Gemuse" Apfel und Méhre. Jeder Baustein steht wiederum fur eine
Portion. Das bedeutet zum Beispiel 6 Portionen Getranke und 5 Portionen Obst und
Gemuse. Insgesamt ergeben sich dadurch taglich 22 Lebensmittelportionen. Die
PortionsgrofRe variiert abhangig von der kdrperlichen Aktivitat. Aber auch Alter,
Kérpergewicht und -gréRe und die Stoffwechselsituation haben einen Einfluss.

<
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Jochen G., 32 ., Bankangestellter,

spielt in seiner Freizeit FulRball:

»Ich mochte auf dem Fufballplatz fit sein.

Ich brauche starke Muskeln und viel Energie fiir
90 Minuten auf dem Platz. Deshalb méchte ich
wissen, was mein Kérper braucht.”

Holger F., 51 )., Personalberater:

»~Meine Mutter hat mit 50 Diabetes bekommen.
Ich méchte dem rechtzeitig vorbeugen.
Deshalb méchte ich konkreter wissen, worauf
ich bei meiner Ernéhrung achten sollte.”

Anna K., 42 ]., Filialleiterin:

.Ich habe einen anstrengenden Job und
bin viel mit dem Auto unterwegs.

Ich méchte mein Gewicht halten. Deshalb
interessiere ich mich fir Erndhrung.”

Die Erndhrungspyramide stellt einen Rahmen flr die Zusammensetzung des Spei-
seplans dar. Es ist nicht notwendig, sich jeden Tag genau daran zu halten. Entschei-
dend ist, sich langfristig daran zu orientieren. Wenn Sie mehrere Tage Uberblicken,
kann die Ernahrungspyramide als ,innerer Navigator” dienen und Ihnen zeigen,
welche Lebensmittelgruppen in welcher Menge bereits gentigend bericksichtigt
wurden und welche mehr Aufmerksamkeit verdienen.
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GETRANKE: WASSER IST DER BESTE DURSTLOSCHER

VA

Getranke machen mengenma-
RBig den grof3ten Anteil unse-
rer Nahrung aus. Deshalb bil-
den sie - symbolisiert durch
Wasserglaser - die Basis der

Erndhrungspyramide.

Empfohlen werden 6 Glaser oder
Tassen a 250 Milliliter, also rund
1,5 Liter Getranke am Tag.
Achten Sie auf Ihr Durstgeflihl. An heiBen
Tagen und beim Sport kann es sinnvoll sein,
mebhr zu trinken.

1 Portion Getranke = 1 Glas

Der Kérper besteht zu mehr als der Halfte aus Wasser. Es ist fUr alle Lebensvorgan-
ge notwendig, weil Wasser die Nahrstoffe in die Zellen transportiert und , Abfallpro-
dukte” aus dem Kérper schleust.

Uber Nieren, Haut und Lunge verliert der Kérper taglich mehr als zwei Liter Wasser.
Diese Verluste gilt es, wieder aufzufillen. Bereits bei einem Verlust von etwa einem
Liter Flussigkeit sind Leistung und Konzentration eingeschrankt. Das Wohlbefinden
leidet oft sogar schon friher. Ein Teil des Wassers wird bereits mit festen Lebens-
mitteln, wie Obst und GemUse, oder zubereiteten Speisen wie Suppen aufgenom-
men. Rund 1,5 Liter pro Tag kommen in Form von Getranken dazu. Ausreichendes
und regelmafiges Trinken ist das A und O.

<
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Ihr Kérper bendtigt Wasser. Leitungs- und Mineralwasser sind die idealen Getranke
zum Durstléschen. Leitungswasser hat den Vorteil, dass es preisglinstig und nahe-
zu Uberall und jederzeit verfugbar ist. Mineralwasser enthalt, wie der Name bereits
sagt, mehr Mineralstoffe. Gezielt ausgewahlt, kann Mineralwasser den Kérper zum
Beispiel mit zusatzlichem Calcium und Magnesium versorgen.

UngesUlRte Krauter- und Frichtetees sind ebenfalls preisgiinstig und bieten ahnli-
che Vorteile wie Leitungswasser. Es gibt eine grolRe Vielfalt an Tees, sodass fur alle
etwas Passendes dabei ist. Ein Tee aus Minzblattern wirkt erfrischend, ahnlich wie
Zitronengras und Zitronenmelisse. Vanille, Honigbusch und StRholz in der Tee-
mischung schmecken leicht sif3lich - ohne Kalorien. Ingwer, Zimt, Orangen- oder
Kakaoschalen bringen Abwechslung in lhre Teetasse.

Kaffee, schwarzer und griner Tee enthalten Koffein, kdnnen aber trotzdem zur
Flissigkeitsaufnahme beitragen. Wegen des Koffeins sollten es allerdings nicht
mehr als drei bis vier Tassen pro Tag sein.

SuBgetranke wie Limonaden und Eistees zahlen aufgrund des hohen Zuckergehal-
tes in der Erndhrungspyramide nicht zu den Getranken, sondern zu den Extras in
der Spitze. Dort werden auch alkoholische Getranke einsortiert.

Idee: Aromatisieren Sie Wasser mit einigen Blattern frischer Krauter, zum Bei-
spiel Zitronenmelisse, Minze oder Basilikum oder mit einer Zitronen- oder
Limettenscheibe.

Entwickeln Sie Gewohnheiten und machen Sie das
Trinken zu einem festen Bestandteil Ihres Tages-
ablaufs. Trinken Sie zum Beispiel direkt nach
dem Aufstehen, vor oder zu jeder Mahlzeit

ein Glas Wasser. Weitere regelmaliige An-

lasse konnten sein: beim Ankommen am
Arbeitsplatz und beim Zurickkommen

nach Hause oder vor dem Zubettgehen.

Um unterwegs gut versorgt zu sein,

hilft es immer eine Flasche Wasser

dabei zu haben. So werden sechs Gla-

ser Wasser am Tag lhre regelmaligen

Begleiter. Probieren lohnt sich!



OBST UND GEMUSE: BRINGEN SIE FARBE
AUF IHREN TELLER

Das Symbol aus Apfel und Méhre steht fur Obst und
Gemlse, welche die breiteste Ebene der festen
Nahrungsmittel bilden. 5 Portionen am Tag lautet
die Devise. Was in eine Hand passt, gilt als eine
Portion, wie beispielsweise ein Apfel, eine Tomate,
eine Paprika. Bei kleinteiligem Obst wie Erdbeeren
oder zerkleinertem Gemuse kann eine Portion abge-
messen werden, indem beide Hande zu einer Schale
geformt werden

Zum Gemuse gehoren auch Salat, griine Bohnen und frische Erb-
sen. Getrocknete Hulsenfriichte und daraus hergestellte Konserven
sind besonders proteinreich und finden daher in der Gruppe ,,Hilsen-
fruchte, Fleisch, Fisch, Ei” einen eigenen Platz (vgl. Seite 18).

Gelegentlich kann zusatzlich auch ein Glas Gemtuise- oder Fruchtsaft
den Speiseplan erganzen.

1 Portion Obst oder Gemuse = 1-2 Hande voll

Obst und Gemuse schmecken nicht nur lecker, sie bringen auch Farbe auf lhren
Teller und gehoren zu jeder Mahlzeit dazu. Aus gesundheitlicher Sicht ist die
Empfehlung 5 am Tag"” besonders wichtig, denn Obst und Gemuse liefern viele
lebensnotwendige und gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe. Die meisten Obst-
und Gemdusearten sind kalorienarm, aber reich an Vitaminen, Mineralstoffen und
Ballaststoffen.

Fotos: © K. Arras
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Ein Salat als Vorspeise fullt den Magen und macht dadurch schneller satt. Das kann
dabei helfen, bei kalorienreicheren Hauptgerichten keine allzu groBen Portionen zu
essen.

Beispiel fir 5 Portionen Obst und Gemuise an einem Tag:
Frihstiick: MUsli mit Banane oder eine Tomate zum Kasebrot
2. Fruhstuck: eine Hand voll M6hrenstifte, Minitomaten oder
ein Apfel als Pausensnack
Mittagessen: eine Portion GemuUse und ein Quark mit fri-
schem Obst als Dessert
Abendessen: ein kleiner Salatteller
oder ein Teller GemUsesuppe
oder Radieschen und Gurken
zum belegten Brot




Wie sind Tiefkiihlgemiise und Konserven zu bewerten?

Frisches und tiefgekihltes Obst und Gemduse enthalten reichlich Vitamine. Kon-
serven kdnnen gelegentlich eine Alternative sein. Ihre Vorteile: Sie sind jederzeit
vorratig und rasch zubereitet. Tiefkihlobst und -gemuse wird direkt nach der Ernte
verarbeitet und vitaminschonend eingefroren. Die natirlichen Gehalte an wert-
gebenden Inhaltsstoffen bleiben dadurch weitgehend erhalten. Bevorzugen Sie
moglichst wenig verarbeitete Tiefkihlprodukte und Konserven, das heif3t ohne Salz,
Zucker, GewUlrze und Sol3en.

Info: Smoothies

In Frucht-Smoothies steckt eine Menge puriertes Obst. Sie liefern viel konzentrierte
Energie in Form von Fruchtzucker. Dies ist vor allem bei groBen Mengen unglnstig,
da die Leber diesen in Fette umwandelt. Zudem mussen Smoothies nicht gekaut
werden und sattigen daher weniger, als stlckiges Obst.

Fazit: Ab und an schadet ein Smoothie nicht, trotzdem sollten Sie frisches Obst
bevorzugen.

Tipp: Wenn Sie Smoothies lieben und nicht darauf verzichten méchten, kénnen
Sie ein Viertel Ilhrer normalen Smoothieportion mit der doppelten Menge Butter-
milch oder fettarmem Joghurt mischen und als Zwischenmahlzeit genieRen.
Selbstgemachte griine Smoothies sind ebenfalls eine frische, vitamin- und mine-
ralstoffreiche und kalorienarmere Alternative. Sie werden
hauptsachlich aus Blattsalaten, Gemuse wie Karotten
und Gurken und frischen Krautern hergestellt.
Wer's mag, erganzt mit Obst. Um die
Aufnahme fettloslicher Inhaltsstoffe zu
verbessern, kann ein wenig Ol dazu
] gegeben werden.

Fiy

B

Tipp: Bevorzugen Sie Gemuse
und Obst entsprechend der
Saison in der Region. Dann
ergibt sich automatisch
viel Abwechslung auf dem
Speiseplan. Eine gute
Orientierung bietet der
BZfE-Saisonkalender.

Foto: © tashka2000/stock.adobe.com



Lebensmittel Ballast-
Ballaststoffe - auch als Faserstoffe SeelislE)
bezeichnet - kommen ausschlieBlich 3 Essloffel 3.0
in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Haferflocken (30 g)
Sie erfullen wichtige Funktionen fir 25 g Haselnisse 2,0
die Gesundheit, da sie von den Ver- 1 Apfel (150 g) 3,0
dauungsenzymen des Kdrpers nicht 1 Portion Feldsalat 1,5
abgebaut werden kdnnen. Nach dem (100 g)
Verzehr quellen sie auf und machen 3 mittlere Kartoffeln 3,8
dadurch satt. Dabei liefern sie kaum (180g)
Kalorien. Sie verlangsamen die Ver- 1 Portion Brokkoli 6,0
dauung der Kohlenhydrate und sorgen (200g)
so fur einen gleichmaRigeren Verlauf 1 Schalchen 1,6
des Blutzuckerspiegels. Nicht zuletzt Erdbeeren (100 g)
dienen Ballaststoffe als Futter flr ver- 1 Portion Méhren- 5,4
dauungsfordernde Bakterien im Darm, rohkost (150 g)
die eine bedeutende Rolle fiir die Auf- 2 Scheiben Weizen- 7.4
rechterhaltung eines gesunden Darm- vollkornbrot (100 g)
milieus spielen. AuRerdem regen Sie Summe 33,7

die Darmtatigkeit an und kénnen vor
Darmkrebs schitzen. Die Deutsche Ge-
sellschaft fur Ernahrung e. V. empfiehlt
mindestens 30 g Ballaststoffe am Tag.
Gute Quellen sind Getreideprodukte
aus Vollkorn, Gemuse, Hulsenfrichte
und Obst.

Quelle: PRODI® 6.2 auf der Basis
Bundeslebensmittelschliissel 3.01

Kaum ein Begriff wird so haufig missverstanden wie ,Vollkornbrot”. Die meisten
Menschen gehen davon aus, dass ein Vollkornbrot ganze Kérner enthalten muss.
Das ist jedoch nicht der Fall. Die Bezeichnung ,Vollkorn” besagt zwar, dass ein Ge-
treideprodukt aus dem ganzen Korn hergestellt wird, die Kérner missen aber nicht
sichtbar sein. Auch eine dunkle Farbe des Brotlaibs bedeutet nicht, dass es sich um
Vollkornbrot handelt. Farbstoffe kdnnen hier irrefihrend sein.

Vollkornbrot muss also nicht ,voller Kdrner”, sondern kann auch aus fein gemahle-
nem Mehl hergestellt sein. Vollkornbackereien, Bioldden und Reformhdauser bieten
meistens eine breite Palette an fein gemahlenen Vollkornbroten an. Hilfreich ist hier
der Name: Was als Vollkorn bezeichnet wird, muss zum grof3ten Anteil auch Vollkorn
enthalten. Ausprobieren lohnt sich!

<
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BROT, GETREIDE UND BEILAGEN:
VOLLKORN BEVORZUGEN

Die Ahre symbolisiert Getreide und Getrei-

deprodukte wie Haferflocken, Brot und
Brétchen. In einem Baustein ist auch eine
Kartoffel abgebildet. Sie steht flr Beilagen
wie Kartoffeln, Nudeln oder Reis. Hierzu
gehoren zum Beispiel auch Couscous, Hirse
und Bulgur. Insgesamt 4 Portionen pro Tag
werden empfohlen.

1 Portion Brot = 1-2 Scheiben
1 Portion Getreideflocken = 2 Hande voll
1 Portion Kartoffeln, Nudeln, Reis (gekocht) = 2 Hande voll

Aus Kohlenhydraten gewinnt der Kérper bei der Verdauung Glucose, die Giber das
Blutin alle Zellen transportiert wird. Organe wie unser Gehirn, bestimmte Zellen

im Blut, aber auch unsere Muskeln sind auf eine ausreichende Zufuhr angewiesen.
Sie sind dementsprechend Uberlebenswichtig. Der Bedarf an Kohlenhydraten ist
abhangig von der kérperlichen Aktivitat. Werden Kohlenhydrate im Ubermal aufge-
nommen, verwandelt unser Kodrper sie in Fette und speichert sie.

<
14 ®pzfe

Fotos: © K. Arras



Foto: © Elena Schweitzer/stock.adobe.com

EINFACH

Es gibt unterschiedliche Arten von Kohlenhydraten - sogenannte komplexe
Kohlenhydrate, wie auch Ballaststoffe, die ins Blut ,flieBen” und einfache Kohlenhy-
drate, die ins Blut ,schieBen”. Fir unseren Kérper sind die flieBenden, also die kom-
plexen Kohlenhydrate, die besseren. Sie sorgen fur einen gleichmaRigeren Verlauf
des Blutzuckerspiegels und eine gleichbleibende hohe Leistungsfahigkeit, denn
Muskel- und Nervenzellen werden kontinuierlich mit Energie versorgt. ,Langsame”
Kohlenhydrate befinden sich vor allem in Getreideprodukten aus Vollkorn sowie in
Gemuse und Hulsenfrichten.

~Schnelle” Kohlenhydrate kommen unter anderem in Trauben- und Haushaltszu-
cker, WeiBmehlprodukten, StRigkeiten und sti3en Getranken wie Limonaden und
Fruchtsaften vor. Sie sind nicht empfehlenswert, weil sie starke Blutzuckerschwan-
kungen verursachen. Wer sie haufig zu sich nimmt, bekommt leichter HeiBhunger-
anfalle und nimmt dadurch leichter an Gewicht zu. AulRerdem sinkt die Leistungsfa-
higkeit schneller ab.




MILCH UND MILCHPRODUKTE:
GUTE CALCIUMQUELLEN

Milchflasche und Kaseecke
kennzeichnen die 2 empfohlenen

Portionen Milch und Milch-
produkte.

1 Portion Milch = 1 Glas
1 Portion Joghurt = 1 Becher
1 Portion Kase = 1 Scheibe

Milch und Milchprodukte liefern wertvolle EiweilRbausteine und B-Vitamine fiur alle
Zellen sowie Calcium flr gesunde Knochen und Zahne. Fur vegetarisch lebende
Menschen sind Milchprodukte gute Lieferanten fir Vitamin B,,. Vegan lebende
Menschen mussen diesen Nahrstoff supplementieren, da er in pflanzlichen Lebens-
mitteln nicht vorkommt. Sauermilchprodukte wie Joghurt, Dickmilch und Kefir ent-
halten Milchsaurebakterien, die einen positiven Einfluss auf die Verdauung und das
Darm-Mikrobiom haben. Milchprodukte wie Kase sind zum Teil fettreich. Fett erfillt
wichtige Aufgaben im Korper, liefert jedoch auch viel Energie. Deshalb gilt es, die
richtige Balance zu finden und den Fettgehalt im Blick zu haben. Bei Bedarf lassen
sich durch eine geschickte Auswahl fettarmer Varianten bei Milchprodukten und
Kéase viele Kalorien einsparen - bevorzugen Sie dann Kdsesorten mit einem Fettge-
halt bis 45 % in der Trockenmasse und Milch und Joghurt mit 1,5 % Fett. Produkte
mit einem geringeren Fettgehalt (0,1 % Fett) enthalten allerdings vergleichsweise
weniger fettldsliche Vitamine.

Tipp: Sauermilchprodukte sind ideale Zwischenmahlzeiten. In Kombination mit
Obst oder als Dip fur Gemuse sind sie besonders gesund und lecker.

<
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Joghurt, Dickmilch, Sauermilch, Buttermilch
und Kefir zdhlen zu den Sauermilchprodukten.
Sie entstehen durch die Aktivitat von Milchsau-
rebakterien, die einen Teil des Milchzuckers in
Milchsaure umwandeln. Dadurch bekommen
die Milchprodukte einen sauerlichen und erfri-
schenden Geschmack. Gleichzeitig verlangert
sich die Haltbarkeit und das Eiweil3 der Milch
gerinnt, wodurch die charakteristische samige
bis stichfeste Konsistenz entsteht.

Joghurt gibt es in verschiedenen Fettgehalts-
stufen (0,1 % bis 10 % bei griechischem Joghurt)
und mit unterschiedlicher Konsistenz (stichfest
bis leicht samig). Wer es nicht so sauer mag,
wahlt den Joghurt mit der Bezeichnung ,mild“.

Dickmilch und Sauermilch unterscheiden sich
von Joghurt nur durch die verwendeten Bakte-
rienstdmme und eine andere Herstellweise. Ist
das Produkt stichfest, spricht man von Dick-,
sonst von Sauermilch.

Buttermilch fallt bei der Butterherstellung
an. Sie zeichnet sich durch einen sehr geringen
Fett- und hohen Eiweil3- und Mineralstoffgehalt
aus. lhr erfrischender Geschmack macht sie zu
einer idealen Zwischenmahlzeit im Sommer.

Kefir entsteht durch das Zusammenwirken
von Milchsaurebakterien und Hefekulturen.
Diese bilden aus Milchzucker Kohlensaure und
ganz geringe Mengen an Alkohol. In , Kefir mild”
verwendet man Kulturen ohne Hefen, sodass
kaum Kohlensaure oder Alkohol entstehen.

Damit ist der Fettgehaltin der Tro-
ckenmasse gemeint. Dieser Wert gibt
an, wie viel Fett im K&se enthalten ist,
wenn samtliches Wasser entzogen
wurde. Sie kénnen den absoluten
Fettgehalt (g/100 g) errechnen, in-
dem Sie die Angabe Fetti. Tr. mit den
folgenden Werten multiplizieren:

Hartkase (z. B. Emmentaler,

Bergkase, Chester) x0,7
Schnittkase (z. B. Gouda,
Edamer, Tilsiter) x 0,6

Weichkase (z. B. Camembert,
Brie, Mlnsterkase) x 0,5

Frischkase (z. B. kdrniger
Frischkase, Quark) x0,3

Hier zwei Beispiele:

Gouda (48 % Fetti. Tr.):

48 x 0,6 =28,8g Fett/100g
(entspricht 8,6 g pro Scheibe
von 30 g)

Doppelrahmfrischkase

(60 % Fetti.Tr.):
60x0,3=18gFett/100g
(entspricht 5,4 g pro gehauftem
Essloffel von 30 g)



HULSENFRUCHTE, FLEISCH, FISCH UND EIER:
WICHTIGE EIWEIRLIEFERANTEN

Bohnenhilse und Fleischscheibe stehen fur pflanz-
liche und tierische EiweiBtrager. Dazu gehéren
Hulsenfrichte und Produkte daraus,
wie Tofu, und die tierischen Produkte
Fleisch, Wurst, Fisch und Eier. Eine Portion am

Tag ist hierfur reserviert.

1 Portion Hulsenfruchte (gekocht) = zwei Hande voll
1 Portion Fleisch = 1 Handteller
1 Portion Fisch = 1 Handteller
1 Portion Wurst, Schinken = 1-3 Scheiben, je nach GréRe und Dicke
1 Portion Eier = 1 Stuck

Idealerweise stehen pro Woche 1- bis 2-mal Fisch und maximal

1- bis 2-mal Fleisch auf dem Speiseplan.

An einem Tag kann das wertvolle Eiweil3 aus einer Eierspeise (z. B.
Frihstucksei oder Omelett) stammen. An mindestens einem Tag

der Woche sind Hiilsenfrichte eine gute Wahl.

So ist fur viel Abwechslung bei den Eiweil3tragern gesorgt.
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Hulsenfruchte, Fleisch, Fisch und Eier liefern vor allem hochwertiges Eiweil3.
Hulsenfruchte sind auBerdem reich an Mineralstoffen und Ballaststoffen. Sie kon-
nen auch mehrmals pro Woche auf dem Speiseplan stehen. Das kann zum Beispiel
in Form einer Suppe (z. B. Linsensuppe), als Zutat zum Salat (z. B. Kichererbsen)
oder als Hauptgericht im Chili sin/con carne (z. B. Kidneybohnen) sein.

Lachs, Makrele und Hering liefern wertvolle Omega-3-Fettsauren. Seefisch enthalt
zudem Jod. Gute Quellen sind zum Beispiel Kabeljau oder Rotbarsch. Sie kdnnten
ein Fischfilet zur Hauptmahlzeit essen oder eine Rauchermakrele zur Brotmahlzeit.

Fleisch enthalt viele B-Vitamine und Eisen. Eisen aus tierischen Quellen kann vom
menschlichen Kdrper besser aufgenommen werden, als aus pflanzlichen Produk-
ten. Verarbeitete Fleischwaren wie Schinken und Wurst sind gesondert zu betrach-
ten. Beide sind meist salz- und fettreich. Vor allem in Wurst verstecken sich oft
groRere Mengen an Fett. Streichwurst wird zum Beispiel vor allem durch Fettzusatz
geschmeidig. Relativ wenig Fett sind in Bratenaufschnitt, Putenbrust, Corned Beef
oder Kasseler Aufschnitt enthalten.

Eier versorgen den Kdrper, neben hochwertigem Eiweil3, mit fettldslichen Vitaminen
(E, D, K, A) und Mineralstoffen.

Bei der wochentlichen Portion sind Eier gemeint, die als solche ,,erkennbar” sind,
also zum Beispiel ein gekochtes Ei zum Frihstuck. Verarbeitete Eier in Pfannkuchen,
Nudeln, Knédeln und Ahnlichem werden nicht dazu gerechnet.



OLE UND FETTE: AUF DIE QUALITAT KOMMT ES AN

Die Karaffe steht fiir pflanzliche Ole,
die Butterflocke fur Streichfette.

Pro Tag durfen es insgesamt

2 Portionen sein, davon mindestens
1 Portion Ol.

1 Portion = 1 Essloffel

Ole und Fette liefern konzentrierte Energie, und zwar doppelt so viel wie die gleiche
Menge Kohlenhydrate oder Eiweil3e. Sie gehdren zu einer genussvollen Ernahrung
dazu, denn sie sind Geschmackstrager. ,So viel wie nétig und so wenig wie moglich”,
lautet die Devise.

Der Kérper braucht Fett als Energielieferant. Fett ist jedoch nicht gleich Fett, denn
es setzt sich aus unterschiedlichen Arten von Fettsduren zusammen. Wahrend der
Kérper einige davon selbst herstellen kann, missen wir andere mit der Nahrung
aufnehmen. Sie dienen unter anderem als Ausgangsstoffe fur die Bildung von Hor-
monen, die bei der Immunabwehr und bei Entziindungen eine Rolle spielen. Fett-
sauren sind auch ,Baumaterial” fur Kérperzellen, insbesondere fur die Zellwande.
Und nicht zuletzt enthalten Ole und Fette auch wichtige fettldsliche Vitamine, zum
Beispiel Vitamin E, das die Abwehrkrafte starkt. Deshalb ist keine radikale Redukti-
on der Fette sinnvoll, sondern ein bewusster Umgang damit.
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Die sogenannten ungesattigten Fettsduren sind fur den Kérper besonders wertvoll.
Sie haben einen gunstigen Einfluss auf unseren Cholesterinspiegel und auf die
Immunfunktionen. Ungesattigte Fettsduren kommen vorwiegend in pflanzlichen
Olen (z. B. Raps-, Lein- und Walnussdl), in Nussen und in fettreichen Fischarten wie
Hering, Makrele und Lachs vor.

Der Nahrstoff Fett ist nicht nur in Olen und Fetten enthalten, sondern auch in vielen
anderen Lebensmitteln. Fast unsichtbar ist das Fett im Kase und in der Wurst, in Pom-
mes und Chips, im Kuchen und in StRigkeiten wie Schokolade. Sahne, Kase und viele
Wurstwaren bestehen beispielsweise zu rund einem Drittel aus Fett, Chips sogar bis zu
40 %. Diese Fette liefern viele Kalorien und nur wenig von den wertvollen ungesattigten
Fettsduren. Deshalb stehen derartige fettreiche Lebensmittel idealerweise nur selten
und in kleinen Portionen auf dem Speiseplan.

Messen Sie Ole und Fette mit Léffeln ab.

Verzichten Sie gelegentlich auf das Streichfett, zum Beispiel bei cremigen Brot-
aufstrichen wie Frischkdse oder Quark. Bei bestimmten Brotbeldgen schmecken
anstelle von Streichfett auch Senf, Hummus oder Tomatenmark als Unterlage.

Beim Braten kommt es auf das Kochgeschirr an: In Edelstahl- oder beschich-
teten Pfannen benétigen Sie weniger Ol, bei gleichem
Garergebnis.

Als alternative Garmethode kénnen Sie
Garen mit Wasser ausprobieren. Dafur
die Pfanne wie gewohnt erhitzen, eine
kleine Menge kohlensaurehaltiges
Mineralwasser hinzugeben und
anschlieBend das Gargut darin
anbraten.



NUSSE: TAGLICH ZUGREIFEN

Die Walnuss symbolisiert
Niisse, Saaten und Kerne.

1 Portion =
1 kleine Hand voll

Nisse, Saaten und Kerne liefern neben Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen
und sekundaren Pflanzenstoffen pflanzliches Eiweild und ungesattigte Fettsauren.
Aufgrund ihres Fettgehalts sind sie kalorienreich. Daher gilt: taglich essen, aber bei
der Menge MalB halten.

Die ungesattigten Fettsauren wirken sich positiv auf die Blutfettwerte aus und kon-
nen dabei unterstitzen, das Risiko fur Herzinfarkt und Schlaganfall zu senken. Ein
besonders glnstiges Verhaltnis dieser Fettsauren haben Walnisse und Leinsamen.

Ob ganze Nusse als Snack, Sonnenblumenkerne Uber dem Salat, Kirbiskerne im
Musli oder Sesam auf dem Brotchen - jeder Kern zahlt. In Form von Mus schmecken
Mandeln oder Erdnisse wunderbar als Brotaufstrich oder Topping fur Porridge.
Gerade bei Nussmusen und -aufstrichen lohnt sich jedoch ein Blick aufs Etikett: Der
cremige Genuss kann zu 100 Prozent aus NUssen bestehen oder mit nicht unerheb-
lichen Mengen Zucker, Salz oder zusatzlichen Fetten vermischt sein.

Jede Nuss ist ein wenig anders. Sie variieren sowohl im Geschmack als auch im
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Nahrstoffprofil. Um von den verschiedenen Inhaltstoffen zu profitieren, ist eine
abwechslungsreiche (ungesalzene) Auswahl empfehlenswert.

Eine Ausnahme gibt es: fir ParanUsse gilt aufgrund der radioaktiven Belastung eine
Verzehrsbegrenzung von nur ein bis zwei NUssen pro Tag fur Erwachsene.



SURES UND SNACKS:
BEWUSST ESSEN

In der Spitze finden sich die ,,Extras”:
SuRRes, Snacks sowie gesiite Getranke.

Dafiir ist in der Erndhrungspyramide
eine Portion vorgesehen, zum Beispiel
ein Riegel Schokolade, ein kleines Stuck
Kuchen, eine Hand voll Gummibéarchen
oder Kartoffelchips.

Auch siiRe Brotaufstriche wie Marmelade oder
Nuss-Nougat-Creme und SiiBgetranke wie Limonade
und Fruchtnektar zahlen zu den Extras.

1 Portion SuRBigkeiten/salzige Snacks = 1 Hand voll
1 Portion SuRgetranke = 1 Glas
1 Portion suBer Aufstrich = 1-2 Essloffel

SuRBigkeiten und salzige Snacks sind aus unserem Ernahrungsalltag nicht wegzuden-
ken. Der Kdrper braucht sie aber nicht. Sie liefern viel Energie und kaum Nahrstoffe.
Die Botschaft lautet daher: Extras bewusst und in MalBen essen!

Die Gruppe der Extras fasst eine Vielzahl von Lebensmitteln zusammen, die sehr
viel Zucker oder/und viel Fett enthalten und in der Regel genascht oder als Snack
verzehrt werden, aber keine vollwertige Mahlzeit ersetzen.

(€ @ =
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Essen Sie Extras nicht zwischendurch, sondern in Mahlzeiten integriert, zum
Beispiel ein Dessert nach einer Hauptmabhizeit.

Vermeiden Sie es StRes und Salziges zu naschen, wenn Sie Hunger haben. Zum
einen isst man dann leicht zu viel davon, zum anderen gewdhnt sich Ihr Kérper
daran, im Hungerzustand Appetit darauf zu entwickeln.

Essen Sie bei Hunger etwas, das Sie gut sattigt, zum Beispiel ein belegtes Brot
oder einen Joghurt. Gonnen Sie sich danach - wenn der Appetit auf ein Extra
noch besteht - eine Kleinigkeit.

Wenn alkoholische Getranke getrunken werden, zahlen diese zu den Extras. Am
besten ist es auf den Konsum von Alkohol zu verzichten.



Essen und Trinken bringen Genuss. Wer Essen nur als schlichte MalRnahme sieht,
um dem Korper Nahrstoffe und Energie zuzufuhren, verpasst etwas Schones. Es
kann hilfreich sein, sich bewusst einen (zeitlichen) Rahmen zu schaffen. Sie kdnnen
sich zum Beispiel im Terminplan nicht nur Arbeit, sondern auch Zeit eintragen, um
Mahlzeiten in Ruhe und entspannt zu geniel3en. Diese Zeit ist wertvoll.

Geniel3en Sie mit allen Sinnen: Schmecken, Riechen, Sehen, Héren und Fiihlen. Das
Auge isst mit: Ein liebevoll gedeckter Tisch, bunte Farben auf dem Teller - zum Bei-
spiel rotes und gelbes Gemuse mit grinen Krautern. Schaffen Sie sich den Rahmen,
der das Esserlebnis fur Sie personlich schéner macht. Ein selbst zubereitetes Essen
aus frischen Zutaten, lecker abgeschmeckt mit Gewlrzen von Anis bis Zimt sorgt
fir einen zarten Duft und einen anregenden Geschmack. Das Gefuhl eines kna-
ckigen Salates oder eines knusprigen Brotchens im Mund, der zarte Schmelz eines
Desserts auf der Zunge - all das gehdrt zum Genuss dazu.

Ein neues Rezept auszuprobieren oder kreative Gerichte kreieren, kann ein toller
Ausgleich zum alltaglichen Arbeiten sein.
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. Genuss braucht Zeit. GenieRBen geht nicht auf die Schnelle.
Gonnen Sie sich ganz bewusst die Zeit zum GenieRBen, und zwar jeden Tag.

. Genuss ist erlaubt. Essen Sie nichts mit schlechtem Gewissen.

. Genuss geht nicht nebenbei. Konzentrieren Sie sich auf das Essen.
Sorgen Sie fur eine ruhige Atmosphare.

. Weniger ist mehr. Nehmen Sie sich kleine Portionen. Essen Sie langsam
und schmecken Sie bewusst.

. Genuss heiBt ,Auswahlen, was guttut”. Horen Sie vor einer Mahlzeit
in sich hinein und wahlen Sie das, was Ihnen im Moment guttun wurde.

. Ubung macht den Meister.

. Genuss kann jeden Tag stattfinden. Machen Sie das Essen im Alltag
zu einem genussvollen Erlebnis.

(nach Lutz u. Sundheim 2002)
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Ebenso wie der Kérper durch Magenknurren signalisiert, dass er Nahrung braucht,
zeigt er durch Sattigungssignale, wann es genug ist. Wer gut mit diesen Signalen
umgeht, fuhlt sich wohler und senkt das Risiko einer UbermaRigen Energiezufuhr
und damit einer ungewollten Gewichtszunahme. Dies gelingt umso besser, je be-
wusster Sie essen und je mehr Sie sich auf die Mahlzeiten konzentrieren. Prifen Sie
lhre Gewohnheiten und machen Sie sich bewusst, was Ihnen am besten bekommt.
Lassen Sie sich nicht durch auBere Signale (zum Beispiel den Duft frischer Back-
waren oder den Anblick von Naschereien) zum Essen verleiten, sondern essen Sie
dann, wenn Sie tatsachlich Hunger haben. Das kann individuell sehr verschieden
sein.

Essen Sie in einem regelmaRigen Rhythmus. Lassen Sie die Abstande zwischen
den Mahlzeiten nicht zu grol3 werden. Fir die meisten Menschen sind 3-5 Stun-
den Abstand zwischen den Mahlzeiten ideal. Beobachten Sie sich und finden Sie
Ihren eigenen Rhythmus. Ein Erndhrungstagebuch kann lhnen dabei helfen. Nut-

zen Sie zum Beispiel das Heft ,Einfach besser essen - Mein Erndhrungstagebuch”.

Es wird auf S. 34 vorgestellt.

Eine gute Option ist es jeden Tag drei Haupt- und bis zu zwei Zwischenmahlzeiten
zu essen. Sorgen Sie gut flr sich! Wer Hauptmahlzeiten auslasst, bezahlt es meist
spater am Tag mit Stimmungsschwankungen, Unzufriedenheit oder einem grum-
melnden Bauch. Dies verleitet zu unbewusstem Snacken.

Trinken Sie vor oder zu den Mahlzeiten ein Glas Wasser, dann erreichen Sie die
taglich empfohlene Menge leicht.

Essen Sie zu jeder Hauptmahlzeit Gemuse, Salat und/oder Obst.

Bei einer Hauptmahlzeit kdnnte zum Beispiel
die Halfte des Tellers mit Gemuse
geflllt sein. Die andere Halfte teilen
sich eine kohlenhydrathaltige
Komponente wie Kartoffeln,
Vollkornnudeln, Reis oder
Vergleichbares und eine
EiweiBquelle. Das kénnen
beispielsweise Hilsen-

frichte, Milchprodukte,

Fleisch, Fisch oder Ei sein.
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Appetit ist ein Verlangen nach Essen, das meistens durch aul3ere Reize (z. B. Gerlche)
oder durch Emotionen (z. B. Trauer) und Stimmungen (z. B. Langeweile, Frust) ausgeldst
wird. Halten Sie inne und Uberlegen Sie, was der wahre Grund ist und ob sich Ihr Appetit
durch etwas anderes als Essen stillen lasst.

Hunger erinnert daran, dass die kurzfristigen Energiereserven zur Neige gehen, ahnlich
wie die Tankanzeige beim Auto. Essen Sie, bevor der Tank leer ist und der HeiBhunger Sie
Uberwaltigt.

HeiBhunger ist ein UbergrolRes Bedurfnis nach Essen. Er entsteht besonders leicht, wenn
das Korpersignal Hunger Uber einen langen Zeitraum nicht beachtet wurde. Der Kérper
braucht dringend Energie und es wird schnell mehr gegessen, als eigentlich benétigt
wurde.

Essen, wenn man Hunger hat und aufhdren zu essen, wenn man satt ist. Das ist ideal. Es
gelingt am besten, wenn Sie sich darauf einstellen, dass Ihr Kérper fur den Sattigungspro-
zess Zeit braucht.

Die Sattigung ist ein komplizierter biologischer Prozess, bei dem sich der Verdauungstrakt
Uber Botenstoffe mit dem Gehirn verstandigt. Grob kann man hierbei drei Phasen unter-
scheiden, in denen Sie aktiv etwas fur die Sattigung tun kdnnen.

Organe Ereignisse Was Sie tun kénnen
Mund, Diese Phase spielt sich auf der sensori- Konzentrieren Sie sich auf das
Rachen, schen Ebene ab. Die Geschmacksnerven Essen. Kauen Sie langsam. Nehmen
Nase auf der Zunge und die Geruchsnerven in Sie den Geschmack und alle ande-
der Nase prufen die Nahrung und geben ren Sinnesreize bewusst wahr.
ihre Sinneseindricke an das Gehirn weiter.
Magen In der Magenwand befinden sich Nerven, Essen Sie langsam. Es dauert
die auf Dehnungsreize reagieren. Bei ei- 20 Minuten, bis die Signale vom

nem bestimmten Dehnungszustand geben | Magen im Bewusstsein ankommen.

sie Signale an das Gehirn, dass der Magen | Essen Sie Lebensmittel mit vielen

gefulltist. Ballaststoffen und wenig Energie,
wie Gemuse, Salat und Rohkost zu
den Mahlzeiten.

Blut, Nahrstoffe aus der Nahrung gelangen Ein ausgewogenes Verhaltnis von

Organe aus dem Dunndarm Uber die Schleim- Kohlenhydraten, Eiwei3 und Fetten
hautzellen und tber die Leber in den fuhrt zu einer lang anhaltenden
Blutkreislauf. Sensoren im Gehirn regis- Sattigung.

trieren die Konzentration der Nahrstoffe
und signalisieren ,satt”, wenn bestimmte
Konzentrationen erreicht sind.
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WAS IST EINE PORTION?

In unserer Zeit der ,Mega-Portionen” und ,XXL-Menus" wird es immer schwieriger,
die angemessene Portionsgrofie zu finden. Deshalb wird in der Erndhrungspy-
ramide die eigene Hand als einfach Messhilfe verwendet. Die Grof3e der Hand

ist abhangig von der Kérpergréfe und vom Geschlecht und bertcksichtigt so die
unterschiedlichen Bedurfnisse. Eine Portion entspricht dabei in der Regel einer
Hand voll (in einigen Ausnahmen auch zwei Hande voll). Beim Brot orientiert sich
eine Portion an der gesamten Handflache, bei Fisch und Fleisch am Handteller. Bei
einigen Lebensmittelgruppen stehen alltédgliche Mengenangaben wie ein Glas, ein
Ess-/Teel6ffel oder eine Scheibe fir eine Portion.
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Pyramiden- Lebensmittelgruppe 1 Portion entspricht
bausteine
6 Getranke 1 Glas
5 Obst und Gemuse 1 Hand voll oder
2 Hande voll
4 Brot, Getreide und Beilagen 1-2 Scheiben Brot

2 Hande voll Getreideflocken
Kartoffeln, Nudeln, Reis (gekocht)

2 Milch und Milchprodukte 1 Glas Milch
1 Becher Joghurt
1 Scheibe Kase

1 Hulsenfrichte, Fleisch, Fisch, Ei Hulsenfriichte: 2 Hande voll
Fleisch/Fisch: 1 Handteller
Wurst: 1-3 Scheiben

Eier: 1 Stlck
1 Nusse 1 kleine Hand voll
2 Ole und Fette 1 Essloffel
1 Extras 1 Hand voll oder 1 Glas

(Knabbereien, Stlkes,
fettreiche Snacks)

P Das HandmaR ist eine gute Orientierung.

Fotos: © K. Arras

Dennoch ist nicht jeder Tag gleich. Deshalb ist
zusatzlich Folgendes zu bertcksichtigen:

Je aktiver der Alltag, umso hoher ist der
Energiebedarf. Wer sich viel bewegt, braucht
von allen Lebensmitteln mehr, Uberwiegend
sitzende Personen entsprechend weniger.

Das Hungergefiihl kann von Tag zu Tag variie-
ren. Wichtig ist, nur so viel zu essen, dass der
Hunger gestillt ist.

Wenn Sie haufig auswarts essen, ist es sinn-
voll, Gerichte mit einem hohen Gemuse- oder

- i ) Salatanteil auszuwahlen. Empfehlenswert
e FL sind zum Beispiel mediterrane Gemusegerich-
§-" te und gegrillter Fisch. Scheuen Sie sich nicht,
Reste auf dem Teller zu lassen, wenn Sie satt
/ sind und sich diese einpacken zu lassen.
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BEWEGUNG HALT FIT

Empfohlen werden:

e mindestens 150 Minuten etwas anstrengende Aktivitdten wie schnel-
les Gehen oder Radfahren

oder 75 Minuten anstrengende Aktivitaten wie Laufen oder schnelles
Radfahren

oder eine gleichwertige Kombination aus beiden

e mindestens zweimal pro Woche muskelkraftigende Bewegungen wie
Gymnastik oder Krafttraining

Was zahlt: jede einzelne Aktivitat, die mindestens 10 Minuten dauert.

Bewegung ist gut fUr Kérper und Geist. Trainierte Muskeln haben einen positiven
Effekt auf den Stoffwechsel und stiitzen das Knochengerist optimal, sodass RU-
cken- und Gelenkbeschwerden vermieden werden kénnen. Aul3erdem starkt regel-
maRiger Sport die Abwehrkrafte, das Herz-Kreislauf-System und ist zudem ein idea-
les Anti-Stress-Programm. Auch Alltags- und Freizeitaktivitaten zahlen als ,Plus” auf
dem Bewegungskonto. Deswegen ist es hilfreich, sich bewusst zu machen, wie viel
Bewegung im normalen Tagesablauf steckt und wie intensiv diese ist.

Zum Gewichthalten oder Abnehmen ist die Kombination von Muskelaufbautrai-
ning und Ausdauersport ideal. Muskelmasse verbraucht auch in Ruhephasen mehr
Energie als das Fettgewebe, erhdht also den Gesamtenergieverbrauch. Beim reinen
Ausdauertraining wird zwar Energie verbraucht, es werden jedoch kaum neue
Muskeln gebildet. Muskeln vergréRern sich nur, wenn sie entsprechend gefordert
werden. Muskelkraftigende Ubungen sind beispielsweise Liegestiitze, Ubungen mit
dem Theraband oder Hanteln und bestimmte Yogalbungen.
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Check: Wie viel bewegen Sie sich?

In unserem Ernadhrungstagebuch

(s. S. 34) finden Sie eine Tabelle, in die

Sie Ihre Alltags- und Freizeitaktivitaten
eintragen und sich so einen Uberblick

Uber Ihr Bewegungskonto verschaffen
kénnen.

Tipp: So motivieren Sie sich zum Sport

Bewegung sollte lhnen Spall machen und guttun. Deshalb ist es
wichtig, dass Sie eine Sportart finden, die zu Ihren Vorlieben
und BedUrfnissen passt. Bewegen Sie sich lieber drinnen

oder draulBen? Trainieren Sie lieber in einer Gruppe, in einer
Mannschaft oder alleine? Probieren Sie verschiedene
Sportarten aus, um das Optimale fur sich zu finden. Das

Gute daran: Je regelmaRiger Sie Sport treiben, desto

mehr Spall macht es lhnen.

So steigern Sie lhre Alltags- und Freizeit-
aktivitaten
Freuen Sie sich Uber jeden Schritt, den Sie tun
kénnen.
Nehmen Sie die Treppe statt Aufzug oder
Rolltreppe.
Nutzen Sie fur kurze Wege das Fahrrad oder
gehen Sie zu Ful3.
Machen Sie abends einen Spaziergang.
Verabreden Sie sich mit Freunden zum Spazieren-
gehen, fir Radtouren oder Wanderungen.

Spielen und toben Sie so oft wie mdglich mit
Ihren Kindern.

Jeder Schritt zahlt. Eine App mit Schrittzahler-
funktion kann motivieren. Setzen Sie sich eigene
Ziele und versuchen Sie, lhre tagliche Schrittzahl
immer weiter zu steigern.



BZfE-MEDIEN

Einfach besser essen -
Mein Erndahrungstagebuch

Nun haben Sie alles erfahren, was Sie brauchen, um lhre
Ernadhrung nach der Erndhrungspyramide auszurichten.
Als Erganzung zu diesem Heft gibt es das Ernahrungs-
tagebuch, das Sie bei der praktischen Umsetzung
unterstutzt. Es enthalt Vorlagen, mit denen Sie alles,
was Sie essen und trinken, notieren und ganz einfach
auf die Ernahrungspyramide Gbertragen kénnen. So
erkennen Sie sofort, wo lhre Lebensmittelauswahl mit

der Ernahrungspyramide Ubereinstimmt und wo Abweichungen bestehen. Das Heft
bietet auch die Méglichkeit, sich einen Uberblick Giber den

Lebensmittelverzehr in einer Woche

zu verschaffen. Zudem ist ein Bewe-

gungstagebuch enthalten, mit dem

Sie Ihr Bewegungsverhalten checken

kénnen.

DIN A5, 32 Seiten, gedruckt, Artikel-Nr.
1625

<
34 Ypzfe

Die Erndhrungspyramide - Poster

Einfach, klar und anschaulich zeigt das Portionenmodell,
wie viel wovon pro Tag empfohlen wird. Jede/r kann damit
arbeiten und ihr/sein Essverhalten Uberprifen und ver-
bessern - ohne Kalorienzéhlen. Die Lebensmittel werden
in acht verschiedene Gruppen eingeteilt, jede Gruppe

hat ihr eigenes Symbol. Das Handmal hilft, die richtige
Portionsgrof3e zu ermitteln.

DIN A1, gedruckt, Artikel-Nr. 3914

Weitere Medien finden Sie unter: www.ble-medienservice.de
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Das Bundeszentrum fur Erndhrung (BZfE) ist das Kompetenz- und Kommunikationszentrum fiir
Erndhrungsfragen in Deutschland. Wir informieren kompetent rund ums Essen und Trinken.
Neutral, wissenschaftlich fundiert und vor allem ganz nah am Alltag. Unser Anspruch ist es, die
Flut an Informationen zusammenzufiihren, einzuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.
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