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Warum ist gesunde Ernahrung so wichtig?

A) Krankmachende Risiken verringern

Wussten Sie, dass viele chronische Krankheiten vermeidbar sind?

Dazu gehdren Erkrankungen wie:

» Herzkrankheiten
» Schlaganfélle

»  Zuckerkrankheit
»  Krebs

Gute Erndhrung kann das Risiko deutlich verringern!
Erndhrung ist ein Grundpfeiler der Gesundheit.

B) Sich wohlfiihlen!

Menschen mit chronischen Krankheiten leiden haufig unter einer verminderten
Lebensqualitat. Gesund zu essen, fuhrt dazu, sich fitter und besser zu fuhlen.

C) Es schmeckt gut!

Was manche lberrascht, wieviel Freude gesunde Ernahrung machen kann.
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Was soll man essen?

Die folgenden Folien sollen den Fokus auf die Nahrungsmittel
legen, die Sie zu sich nehmen sollten, wie auch auf die, die Sie
In Ihrer Erndhrung einschranken sollten.

Ganz verzichten oder in MaRen zu sich nehmen?

Es ist mdglich, einen Burger zu essen, aber immer daran
denken, die ungesunden Lebensmittel nur in geringer Menge zu
sich zu nehmen.
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Brot, Getreideflocken, Nudeln, Reis, am besten
aus Vollkorn, sowie Kartoffeln enthalten reichlich
Vitamine, Mineralstoffe sowie Ballaststoffe.

Verzehren Sie diese Lebensmittel mit
moglichst fettarmen Zutaten.

Mindestens 30 g Ballaststoffe pro Tag, moglichst
aus Vollkornprodukten.
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Gemduse und Obst— “5 am Tag”

Nehmen Sie 5 Portionen Gemuse und Obst am
} Tag, moglichst frisch, nur kurz gegart oder

gelegentlich auch als Saft oder Smoothie — zu
jeder Hauptmahlzeit und als Zwischenmabhlzeit
Zu sich.

Durch diese einfachen Tipps werden Sie reichlich mit Vitaminen,
Mineralstoffen, sowie Ballaststoffen versorgt.

Tipp: bevorzugen Sie Produkte aus lhrer Region.

lyondellbasell 5
I I 1 ]|



Milchprodukte taglich, Fisch ein- bis zweimal in
der Woche, gelegentlich Fleisch

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle Nahrstoffe, wie z. B.
Calcium aus der Milch, Jod, Selen und n-3 Fettsauren in
Seefisch. Fleisch ist wichtiger Lieferant von Mineralstoffen und
Vitaminen (B4, Bg, und B,).

Essen Sie Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Malden; nicht mehr
als 300 bi Fleisch wW W .
Is 600 g Fleisch und Wurst pro Woche ":3" ‘

Bevorzugen Sie fettarme Produkte, t

. . O —— A
insbesondere bei ) S “f
Fleischerzeugnissen W 0O Mg e

und Milchprodukten.
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Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Fett liefert lebensnotwendige Fettsauren, fetthaltige Lebensmittel
enthalten auch fettlosliche Vitamine.

Fett ist besonders energiereich und kann bei gesteigerter Zufuhr zu
Ubergewicht fuhren. Zu viele geséttigte Fettsauren erhohen das Risiko
fur Herz-Kreislauferkrankungen.

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole und Fette

Achten Sie auf unsichtbares Fett, das In
Fleischerzeugnissen, Milchprodukten, Geback und
SuRwaren sowie in Fast Food und Fertigprodukten
meist enthalten ist.

Insgesamt ca. 60- 80 Gramm Fett pro Tag.
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Zucker und Salze in Mal3en

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel bzw. Getranke, die mit
verschiedenen Zuckerarten (z.B. Glukosesirup) produziert
wurden, nur gelegentlich.

Wirzen Sie mit Krautern der Natur und
verwenden Sie nur wenig Salz.

Eine reduzierte Kochsalzaufnahme
Hat einen positiven Effekt auf den
Blutdruck.

Die empfohlene Kochsalzzufuhr pro Tag sollte ca. 5 g betragen.

lyondellbasell 8
I I 1 ]|



Tagliche Flussigkeitszufuhr

Mindestens 1,5 Liter pro Tag in
Form von Getranken trinken.

Sinnvoll ist es diese Uber den Tag verteilt zutrinken, bevor ein
Durstgefthl besteht.

Neben ungesufdten Krauter- und Frichtetees, verdinnten
Frucht- und Saftschorlen ist besonders Wasser in Form von
Trink-, Mineral-, Quell — und Tafelwasser zur Deckung des
FlUussigkeitsbedarfs geeignet.
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Noch ein paar Tipps

Garen Sie die Lebensmittel bei mdglichst niedrigen
Temperaturen mit wenig Wasser und wenig Fett — das erhalt
den natlrlichen Geschmack und schont die Nahrstoffe.

Verwenden Sie moglichst frische Zutaten und Produkte aus lhrer
Region.

GOnnen Sie sich eine Pause fir Ihre Nahrungsaufnahme und
essen Sie nicht nebenbei. Lassen Sie sich Zeilt,
das fordert Ihr Sattigungsempfinden.
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Checkliste fur eine gesunde Ernahrung

Checkliste fiir eine gesunde Ernahrung

Anstelle von...

Versuche ...

zusatzlichem Zucker, wie
Kristallzucker, brauner Zucker,
Glukosesirup

naturlich stifRe Nahrungsmittel, wie z. B.
Obst

Vollfett-Milchprodukten, z. B. aus Eis,
Sahne, Vollmilch und Kase

fettreduzierte Milchprodukte, wie z. B.
1,5 % Milch und fettreduzierter Kase

gekauften Backwaren, wie Kekse,
Kuchen, Donuts etc.

selbstgebackenen Kuchen oder
Platzchen aus Vollkornflocken mit wenig
Zucker und gesunden Fettsauren

Weil3mehlprodukte, z. B. Brot, Nudeln,
Reis, Pfannkuchen

\ollkornprodukte, wie z. B. Vollkornbrot,
\ollkornreis, Vollkornnudeln

Fleisch- und Wurstwaren, wie z. B.
Speck, Schinken, Salami, Hot Dogs und
Fleisch zum Mittagessen

Eiweild von Fischen, Nissen, Bohnen,
Soja und Vollkornprodukten.

zusatzlichem Salz

das Essen mit Krautern, Knoblauch,

Pfeffer zu wirzen

Vergessen Sie nicht auf den

nach Links, Hilfen und Apps zu schauen.



http://teamshare2010/sites/LifeBeats Best Practices/SitePages/Nutrition.aspx

Essen um zu leben!

Mit richtiger Ernahrung bleiben Sie gesund, verbessern Ihre
Lebensqualitat und bleiben fit flr die wichtigen Dinge im Leben!

Achte auf die Signale
\Vorbereitungscheckliste

WAS KANN PASSIEREN?
WELCHE VORKEHRUNGEN MUB ICH TREFFEN?
ARBEITE ICH SICHER?

Fokus - Von Anfang bis Ende

Quellen:

European Heart Journal (2012) 33, 1635-1701, European Guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical practice
(version 2012)

Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V., Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der DGE (11/2013)
Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V., Die erndhrungsphysiologische Bedeutung von Wasser (6/2010)
HelpGuide.org: http://helpguide.org/life/healthy_eating_diet.htm
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