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Wir denken ganzheitlich.




Start lhrer Abnehmreise-

allgemeine Anpassungen & Empfehlungen:

Pause 4-6
Stunden

3-4 Mahlzeiten
e 4-5h Pause dazwischen
e Essen & Trinken trennen

e auf Getranke Zucker & Nahrwert
umstellen

* Protein (EiweilR)-Quellen lernen und
jede Mahlzeit mit Proteinen
ausgewogen gestalten

Wir denken ganzheitlich.



Protein (EiweiR)-Quellen lernen und jede
Mahlzeit mit Proteinen ausgewogen
gestalten

Optimal: Ballaststoffe (Gemiise) und
Proteine zuerst, dann Kohlenhydrate essen

Protein ist wichtig fur:

- Sattigung

- Immunsystem & Wundheilung
- Muskelerhalt / Stoffwechsel

- Enzyme

- Haut/ Haare/ Nagel uvm.
60-90g /tgl. — auch NACH OP!

Wir denken ganzheitlich.
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Protein ist wichtig fur:

- Sattigung

- Immunsystem & Wundheilung
- Muskelerhalt / Stoffwechsel

- Enzyme

- Haut/ Haare/ Nagel uvm.
60-90g /tgl. — auch NACH OP!
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Zusammenfassung: Wie am besten starten?

 Regelmafiige und eiweiflreiche Mahlzeiten, 4-5h Abstand, keinen Zucker
isoliert
= * -
e Essen und Trinken trennen ,

* gezuckerte Getranke reduzieren, Alternativen probieren

e Multivitamin und Vitamin D nehmen ‘9

”.

~c
0 3
<

* Proteinreiche Flussigphase 14 Tage als Quickstart moglict R

7:1.‘_

* Wissen aneignen, z.B. uber Eiweifliquellen, Low Carb-Rezepte, mit
offenen Augen durch den Supermarkt, Food-Tracking-Apps..
 Lektlre

* Profis fragen!

Wir denken ganzheitlich.



Eiwei3-
Die AUFGABEN im Korper:

* Aufbau von Korpergewebe

* Bewegung

* Immunsystem

* Enzyme

* Regulation des Wasserhaushaltes
* Hormone

Wir denken ganzheitlich.



Perfekt in der Abonehmphase:

 Eiweifd macht satt
e Erhalt die Muskulatur
* Kurbelt den Stoffwechsel an |

Wir denken ganzheitlich.



Was, wenn Proteine fehlen?

 Muskelabbau - Muskelschwache
 Abgeschlagenheit, Mudigkeit, schlechte Stimmung, erhohte Empfindlichkeit
 Wundheilungsstorungen
 Schlechtes Haar & Nagel
* Infektanfalligkeit Komplikationen:
 Eisenmangel - EW Mangelodeme

- Infektionen
GEFUHL, NICHT SATT ZU WERDEN! - Hautatrophie
- Blutungsgerinnungsstorungen
- Verdauungsprobleme

Wir denken ganzheitlich.




Wie viel brauchen wir?

* 0,8g/ kg Korpergewicht (MINIMUM!)
* Besser 1g / kg KG oder mehr (bis 1,5g)

* NORMALgewicht als Referenzwert
170 cm — 100 =70 kg
—> ca. 70-105 g Eiweil} taglich

e Am besten Uiber die Mahlzeiten verteilt

* 60-90g /tgl.

Wir denken ganzheitlich.



Welche Lebensmittel enthalten (viel) Eiweif3?

Lebensmittelgruppen Beispiele & EiweifRgehalt pro 100 g

Fleisch & Geflugel

Fisch und Meerestiere

Milchprodukte und Eier

Trockenfleisch (51 g)
Rohschinken (31 g)
Rinderfilet (29,1 g)
Geflugelfleisch (28,9 g)

Thunfisch (27,6 g)
Raucherlachs (23,2 g)
aber auch Scampis, Garnelen, Sardellen

Parmesan (34,9 g)

Emmentaler (28,4 g)

Huhnerei (13,2 g) - ein Ei = 5-8g
Magerquark (14 g)

Skyr (10 g)

griechischer Joghurt (6-8 g)
Joghurt nuretwa 3 g

Wir denken ganzheitlich.




Welche Lebensmittel enthalten (viel) Eiweif3?

Lebensmittelgruppen Beispiele & Eiweifdgehalt pro 100 g

Nusse und Kerne Klrbiskerne, Erdntusse, Mandeln,
Pistazien und Cashewnusse
Kirbiskerne (35,6 g)
Erdniisse (26,1 g)
Mandeln (25,5 g)

Getreide und Mehle Dinkelvollkornmehl (15,6 g)
Haferflocken (13,5 g)
Leinsamenmenl

Hulsenfriuchte und Gemuse Linsen (11,3 g)
Tofu (8,1 g)
Kichererbsen (7,4 g)
Champignons (4,5 g)
Rosenkohl, Brokkoli (3,8 g)
Spinat (3,6 g)

Wir denken ganzheitlich.




Biologische Wertigkeit \é/ £ und Kartoffel

Ei und Milch

Ei und Weizen
Milch und Kartoffeln
Ei und Bohnen
Molkeeiweil}

Ei

Bohnen und Mais
Milch

Rindfleisch
Geflugel

Soja

Kartoffeln

Reis

Weizen

Bohnen

Ziel: alle essenziellen Aminosauren abdecken

Ganz willkirlich wurde das Ei mit einer
Wertigkeit von 100 festgelegt

- Tierische Produkte: besser als pflanzliche
- ABER: Kombination toppt tierische

Produkte!

- Dennoch: % pflanzliche EW und % tierische
EW gestinder

Wir denken ganzheitlich.



Snacks

Diese 12 Snacks sind besonders proteinreich:

Gekochtes Ei

Protein-Musli mit Joghurt

Quark-Shake (ggf. mit Whey Protein)

Saatenbrot mit Frischkase

Gemusesticks mit Hummus

Protein-Schoko-Crossies als sufder Snack (Tipp: koro-drogerie.de )
Nuss-Mix

Proteinriegel mit wenig Zucker (zB von PAM Pamela Reiff)
Sandwich mit Bananen und Erdnussbutter

Protein-Chips oder Erbsensnack als klassischer Snack
GeroOstete Kichererbsen

Protein-Pancakes mit Obst (2 Eier, 1 Banane, etwas KokosoOl)

Wir denken ganzheitlich.



Welche Bedeutung haben Fette?

« Uberschiissige gesattigte Fettsduren
hauptsachlich Energiespeicher (1 g=9,3
kcal)

 Warmeisolator

 Warmen Organe (Niere zB)

* Druckpolster

* Ungesattigte FS hauptsachlich Baustoff

Wir denken ganzheitlich.



Die ,guten” Fette: mehrfach ungesattigte Fettsauren

Botenstoffe des Immunsystems

* Vermindern erhohte Blutfettwerte, konnen
Blutgerinnungsneigung verringern,
e entzundungshemmende Wirkung

 0-3: a-Linolensaure
und besonders wichtig:
EPA + DHA aus Fischen/Algen

O-6: Linolsaure,
Arachidonsaure

* Nachteil:
sehr reaktionsfreudig,
verderben schnell

Wir denken ganzheitlich.

Omega-3 reich




Empfehlungen zur Fettzufuhr:

e Fur essenzielle FS (O-3): bis zu 3 Gramm am Tag und bis zu 10% der aufgenommenen Energie

Lebensmittelempfehlung fiir eine fettmodifizierte Ernahrung:
,Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung empfiehlt P S G IRE PR anrung

Personen mit leichter und mittelschwerer Arbeit

maximal 30% der Energie in Form von Fett zu * Weniger gesdttigte FS aus Butter (vor allem Butterschmalz),
verzehren. Bei hoher kérperlicher Aktivitat diirfen es Sahne, fettem Fleisch, Innereien, Wurstwaren, fetter Kase,
bis zu 35% sein. Diese Erhéhung sollte aber zugunsten Kokos- und Palmfett

der einfach und mehrfach ungesattigten Fettsauren

erfolgen. Die neuen US-Empfehlungen setzen beim  Mehr einfach ungesattigte Fettsauren aus Oliven, Olivendl,

Anteil von Fett keine Hochstgrenzen mehr, andere Rapsol, Avacado, Nissen, insbesondere: Haselnissen,
nationale und internationale Fachgremien erlauben Mandeln, Macadamianlssen, Pekanissen, Pistazien

. . ) : )
Sl:shzcl;cioiﬁ ,S,Olange die gesamte Energiezufuhr nicht  Mehr Omega-3-Fettsauren aus Fettfischen (Hering, Lachs,

Makrele), Rapsol, Leindl, Walnlissen, Walnussol, Leinsamen

e Ausreichend Omega-6-Fettsauren aus Maiskeimal,
Sonnenblumendl, Sojadl

Wir denken ganzheitlich.



Zusammenfassung: Wie am besten starten?
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Kohlenhydrate - woflr brauchen wir sie?

Energie und Synthesestoffwechsel

* Aufrechterhaltung des Blutzuckerspiegels

* Energiespeicher “\ *“*

 Baumaterial fur Zellen und Korpergewebe

Wir denken ganzheitlich.



Starker und schneller
Blutzuckeranstieg
+ hoher Insulinspiegel:

e Herzrasen, Schwindel, Ubelkeit,
Konzentrationsprobleme, Mudigkeit, Migrane,
Dauerhunger, HeiBhunger, Stress, Gereiztheit,
Entziindungen, Immunsystem gelahmt;

Akne, schnelleres Altern, Leaky Gut, Diabetes, MORGENS
Fettleber, Depressionen...

HUNGER

* Fettverbrennung wird fiir Stunden
unterbrochen!

Normaler, flacher Blutzuckerspiegel ZUCKER

* Wenig Insulin, keine Achterbahn, kein
Hunger, leistungsfahig und energievoll
durch den Tag!

* Fettverbrennung kann ganzen Tag ablaufen MORGENS

INSULIN

HU

ABENDS

ABENDS

Wir denken ganzheitlich.



Wie viele Kohlenhydrate
sollten wir aufnehmen?

 DGE: 50% der aufgenommenen
Energiemenge

Bsp.:

50% von 2700 kcal = 1350 kcal : 4
=338 g KH

50% von 2200 kcal = 1100 kcal : 4
=275 g KH

Ist das praktikabel? Ist das notig?

Worauf sollte ich eher achten?

6%k

Q%N

traditionelles Okinawa Tsimane Adventisten Mittelmeerkost

85% KH 14% P
16% P

o

Vollkorn oder starkehaltige, natur
Ausgewogenheit! Einfachzucker nie alleine.

Wir denken ganzheitlich.



Ballaststoffe - ihre Wirkung im Korper

Intensives Kauen = hoherer
Speichelfluss = Verminderung Karies

Magenentleerung wird verzogert
—> Sattigung halt langer

Beugen Verstopfung und Darmerkrankungen vor, da

- Stuhl gelockert wird

- mehr Volumen
- schnellere Passage
Bakterienfutter! Bessere Balance mit guten

Verzogern die Aufnahme von Zucker ins Blut
- langsamerer Blutzuckeranstieg

| |

Bakterien = Schutz der Darmschleimhaut, Losliche Ballaststoffe binden Gallensauren
%ﬁ % Einfluss auf: Gewicht, Psyche, Immunsystem, -> Cholesterinspiegel wird gesenkt
(‘{.? Entzundungen, Haut, Vertraglichkeiten, Allergien, “

630(:,1:; Verdauung

Wir denken ganzheitlich.



Wie viel brauchen wir?

DGE Empfehlung:

30 g Ballaststoffe / Tag

Achtung! Langsam erhohen und
Trinkmenge anpassen!

Roggen:15g

Vollkornmehl

Roggen: 14 g
Weizen und Weizenkeim: 13 g ‘ Buchweizen: 10 g

Dinkel: 119 Hafer:11g _ Dinkel:8g Weizen: 11g

- W
Buchweizen: 109 ..o g g z;\?p Mais: 7 g

& < 42 J
Qumc\)u. 79 aAmaranth:7 g Hafer:6-99

S Keie

Mais:79g Weizen:43 g

Reis:21g  Gerste:17g Hafer:15¢g

Tilkuiviigd ©a

getrocknet

Gojibeeren: 13 g
Passionsfrucht: 11g
Feigen:10g Bananen:10g
Avocado:7g

Pfirsiche:9g

Himbeeren:7g
Datieln: S Q Heidelbeeren:5g

Pflaumen: 7
$ Johannisbeeren: 4 g

Aprikosen:7g Birnen:3g

UJNIJ'J

Topinambur: 12,19

= ‘.; “~
K f — -
Kartoffeln:8g ' e
Artischocke: 6 g

Steinpilze: 6g " Austernseitlinge:6g
Kiirbis: 5 g ~ Pastinake:5 g
Spinat:4g Kohl:49  posenkohl: 4 g Q

Méhren:3g Blumenkohl:3g  Siifikartoffeln:3g

Helmbohnen: 26 g Chicsaman 4a

Brechbohnen:26 g -@‘ Leliiamen: <9
Kiirbiskerne: 18 g

Mandeln: 14 g

Griine Erbsen: 22¢g ' w L Sesumsareen: 129

Mungbohnen: 18
ungbohnen: 18 g Sonnenblumenkerne: 11g

Weif}- || Kidneybohnen: 25 g

Limabohnen: 19 g
' Pistazien:11g Pinienkerne:11g

Haselniisse: 10 g

Schwarze Bohnen: 16 g

Kichererbsen: 12g

Linsen: 11g Walniisse: 89

Wir denken ganzheitlich.



Deutsche Ernahrungspyramide

« Bundeszentrum fur Ernahrung
(BZfE)

* Wissenschaftlich fundiert - fur
Ernahrungsberatung

* Hilfe zum anschaulichen Vermitteln,
wie ausgewogene Ernahrung
aussehen sollte

 Baut auf den Referenzwerten der
Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE) auf

Bundeszentrum flr Erndhrung.de

Wir denken ganzheitlich.



Portionsgréofien

Exakte Mengenangaben in Gramm
sind sehr alltagsuntauglich

Hand als einfache Messhilfe -
wachst individuell mit,
berucksichtigt den unterschiedlichen
Bedarf, je nach Alter und Geschlecht

Handteller / handflachendick

Wir denken ganzheitlich.



Portionsgréofien

Oder auch: die Teller Methode

Sondlerfall) {filsenfriichle

Halsenfriichte zahlen auch als
Gemise, sie enthalten gleichzeitig
aber auch reichlich Kohlenhydrate und
Proteine. Am besten kombinierst du sie
mit einer weiteren Gemiisesorte und
entweder einer weiteren Protein- oder
Kohlenydratquelle.

Keep in [Mend

« Die Teller Methode ist lediglich
eine Richtlinie, keine strikte
Vorgabe
Richte dir die Zutaten vor dem
Kochen her und unterziehe sie
dem Teller-Check
Probiere neues aus und wandle
deine Lieblingsgerichte so ab, dass
sie der Plate-Methode entsprechen

Qpile 2 richl <o gile Corbs

Gute Kohlenhydrate sind
Vollkornprodukte aller Art, Kartoffeln,
Hulsenfrichte und auch starkehaltiges
Gemuse wie Kurbis oder
SuBkartoffeln,

Nicht so gute (sprich besser seltener
verwendete) Kohlenhydrate sind
Zucker, WeiBmehlprodukte oder stark
verarbeitete Kartoffelprodukte.

Nusse, Samen, Eier, rotes Fleisch
und auch fettreicher Fisch
enthalten nicht nur viel Fett,
sondern auch reichlich gesunde
Fette. Hier brauchst du also in der
Regel kaum weitere Fettquellen.

Wir denken ganzheitlich.



NOVA - Lebensmittelklassifikation

Gemtse, (Trocken-)Obst, Reis, Hilsenfriichte, Pilze, Nisse, Krauter,
" Eier, Milch, Naturjoghurt, unverarbeiteter Fisch/Meeresfriichte und
#N1 — frische : : : : . Hauptbestandteil
Leb ittel unverarbeitetes Fleisch/Innereien, Mineral- und Leitungswasser, Tee deNabiing
e und Kaffee, Pasta und Teigwaren, wenn sie frisch aus wenigen,
einzelnen Zutaten ohne Zusatzstoffe hergestellt sind.
. Erganztdie
Salz, Honig, Zucker, Ole, Essig, Getreidestarke sowie Butter Hauptbestandteile
der Nahrung
Unverpacktes Brot und Brotchen vom Backer (ohne Zusatzstoffe), In geringen Mengen
nicht frische Nudeln und andere Teigwaren, Konfitiiren und Aufstriche, als Beigabe zu einer
Konserven und Eingemachtes aller Art, Bier, Wein, Speisequark, Kase Speise okay
#N4 — stark - -
. alle Fertigprodukte, Cerealien, Riegel, Fruchtjoghurt, Backwaren, Bitte Verme_'den'Ab
verarbeitete o . ] B ) und zu nurin
R SuRigkeiten, Wurst, Fischprodukte mit Zusatzen, Softdrinks, etc. 8 M
Lebensmittel kel Ll il

Abbildung 2: Beispiele von Lebensmitteln in den NOVA-Klassen

Wir denken ganzheitlich.




JElixier des Lebens“ — Wasser:

* Ohne einen regelmafiigen Nachschub
an Flussigkeit kann unser Korper
nicht funktionieren

* Bestandteil von Zellen und Geweben
- formt den Korper

* wichtig fur den Flussigkeitshaushalt

* |Ost die festen Bestandteile der
Nahrung wie Zucker, Salz, einen Teil der
Vitamine und Mineralstoffe und tragt
die gelosten Nahrstoffe zu den Zellen

e Kuhlmittel des Korpers

» |asst Ballaststoffe quellen

* Transportmittel fir
Ausscheidungsprozesse

Ca 65 % Wasser

Kopfschmerzen, verminderte
Konzentration, langsames
Denken, Unfille, Mldigkeit,
Verstopfung,
Nierenerkrankungen

-~ o~
T

#

Hunger & Durst

Kein Speicher - ahnlich!
max. 3 Tage ohne

Wir denken ganzheitlich.



Trinkmenge

 Empfehlung der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE):

« Erwachsene 1,5 - 2 Liter
z.B. 6 Glaser a 300ml|

* Kinder 1 - 1,5 Liter

* Achtung: bei grofSer Hitze, Sport o.a.

und einer sehr Kalorienarmen
Ernahrung, liegt der tagl.
FlUssigkeitsbedarf z.T. erheblich
hoher!

Ausgewogene Ernahrung und
Versorgung mit allen
Nahrstoffen

* Getranke: Basis

= Machen gewichtsmégfig den groften
Anteil unserer Ernahrung aus

« - ausreichende Versorgung mit
Flussigkeit

* 6 Portionen Getrénke:
Wasser, Tee, Kaffee, Schorlen 1:3

je 30 Min vor oder nach jeder

Hauptmahlzeit , 3 noch

zwischendurch .
Bundeszentrum fiir Ernahrung.de

Frage:
Was kann ich tun, um mehr zu trinken?

Was kann unterstiutzen? Ildeen?

Wir denken ganzheitlich.



Uberblick Uber sufRende Stoffe

Zucker-
austauschstoffe

SufRstoffe

e Erythrit

* |somalt

e | aktit

e Maltit

* Mannit

e Sorbit

o Xylit

(Birkenzucker)

e Acesulfam-K

e Aspartam

e Cyclamat

* Neohesperidin
 Neotam

e Saccharin

e Stevioglycoside
e Sucralose

Ersatzstoff fur Zucker

1g=2,4kcal

(Zucker 1 g = 4 kcal)

Ca. 60% SufSkraft im Vergleich zu Zucker
Weniger Blutzuckerwirksam

Konnen Abfuhrend wirken und zu weiteren
Magen-Darm Beschwerden fuhren
Konnen Triglyceride erhohen

Ersatzstoff fir Zucker

Sehr wenig oder keine Energie

30 - 30.000 fache Sufdkraft

Offenbar doch Auswirkung auf Blutzucker
und Hungergefuhl

Konnen Allergien auslosen

Wir denken ganzheitlich.



Nachteile Zuckeraustauschstoffe & Sufdstoffe

 Blahend

 Verandern die Darmflora negativ! = Diabetes, UG
* Tragen nicht zur Entwéhnung von Sifie bei

* Hungergefuhl verstarkt

* Unnaturlich

° Teuer Die Forscher haben herausgefunden, dass groBe Mengen an SuBstoff den Stoffwechsel
verandern, den Blutzuckerspiegel erhohen und zu einer Glukoseintoleranz fuhren, was
Diabetes begunstigt. Auch die Ursache dafur konnten sie dingfest machen: Offenbar
beeinflussen SuBstoffe nachhaltig die Darmflora (Nature, online 17. 25.09.2014

aerztezeitung.de
https://lwww.aerztezeitung.de » Medizin » Die-versteckte-...

Die versteckte Gefahr von Suistoffen - Arzte Zeitung

Wir denken ganzheitlich.



Achten Sie stets auf's Etikett!

Gerostete Vollkorngetreideflocken 26%
(Hafer-, Gersten-, Weizen-), Glukose-
Fruktose-Sirup, Glucosesirup,
Getreidecrispies (Weizenmehl, Zucker,
Maismehl, Reismehl, Gerstenmalzextrakt,
Salz, Karamellzuckersirup), gerostete
Haselntsse 10%, Zucker, Cornflakes
(Mais, Salz, Gerstenmalzextrakt),
Kokosfett, Kokosflocken, Honig 1%, Salz,
Karamellzuckersirup, naturliches Aroma,
Emulgator Lecithine.

Zucker - Ich habe viele Namen!

Agavendicksaft, Agavensirup, Ahornsirup,
Apfeldicksaft brauner Zucker Dextrin, Dextrose
Fruchtextrakt, Fruchtsaft, Fruchtsaftkonzentrat,
Fruktose Gerstenmalzextrakt, Glukose,
Glukosesirup, Glukose-Fruktose-Sirup Honig,
Invertzucker, Isoglucose, Karamellzucker, -sirup,
Kokosblutenzucker, Maisstarke, Maltodextrin,
Maltose, Malzsirup, Milchzucker, Palmzucker,
Puderzucker, Reissirup, Rohrohrzucker,
RUbenzucker, Sachharose, Starkesirup,
SufSmolkenpulver, Traubensufde, Traubenzucker,
Zuckerrubensirup

Wir denken ganzheitlich.



Voltwertig essen und trinken hit
gesund, fordort Leistung und Wohl-
befinden.

Wia sich das umsetzen ldsst, hatdie
Deutsche Geselischaft e Erniibrung
auf Basls aktwaller wissenschattlicher
Erkenntnisse in 10 Regein formuliert.

»

-

Lebeo

viatfalt ger
Nutzen Sie die Lebensmittedvielfalt
und essen Sle abwechslungsraich.
Wahlen Sie Oberwiegend ptianzliche
Lebensmittel

iy Ko Lebermmen akewn armnslt ale

D Natesnie. 0 atrmechidn

nm 5 am Tag”
Genéeden Ske mindestens 3 Portionen
Gemdse und 2 Portionen Obst am Tag
Zur bunten Auswahl gehdren auch
Holsenfrachte wie Linsen, Kicher
erbsen und Bohnen sowle (ngesal
zene) Nosse

Gemdse und Obst

Keh it Nahrs:
S ko

ung bei G

s Risd ko fUf Herz-Koeskat usd

v Erkiantuegen

Vollkorn withlor

Bel Getreldeprodukten wie Brot,
Nudeln, Reis und Mehi ist die
Vollkornvariante die beste Wahl far
ihre Gesundheit

N Libermirratted e Velkom s

N Mot w et feahht N3k
45 WeiBmtlerodubte Balan1sicl i aus Vol

Koo serbion i Rk

F

st wecheds

ket ol Moz Xrugaul- Erbearkungen

Vollwertig essen und trinken nach den

10 Regeln der DGE

ki

s

Mt tiorischon Lobs

erganzen

mittein

die Aus
Essen Sle Milch und Milchprodukte
wie Joghurt und Kise taglch, Fisch
ein- bis 2weimal pro Wache. Wenn Sie
Fleisch essen, dann nicht mehe als 300
bis 600 g pro Woche

PARON v MECheeo ke Batern g

/ verllagtames Proten, Vit

Cakhan Sevfisch ve

ot e ity

Alerich enBal1 gut verfgeens

Soban v Zink. Fhisch und b
wrhalien bt rath ungl
Gesundheitstordernde Fo er

Deutsche Gesellschatt
fiir Emndhrung e. V.

Am b
Trirken Sle rund 1,5 Liter jeden Tag.
Am besten Wasser oder andere kalo
rienfrele Getranke wie ungesdfiton
Tee. Zuckergesodte und akohoksche
Getrainke sind nicht empfenlanswert

inken

g Leviaac e FAGighant in P,

s 2ukeigeuiBm G

dries

e Wi ge

e Erstutung

Diakeses et Typ 2

it chen R wrb,

Bovarzugen Se pflanziiche Ofe 8 Schonend zubereiten
wie Rapsal und daraus hergestelite Garen Sk Lebensmittel so lange
Strekchiette. Vermaiden Sie verstedk wie notig und so kurz wie méglich,
te Fetto. Fettsteckt oft ,unsichtbar® mit wenig Wasser und wenig Fett.
in L wie Sle beim Braten, Grillen,
Wurst, Geback, So8waren, Fast-Food Backen und Frittieren das Verbrennen
und Fertigprodukten von Lebersmitteln
e Ok bederm, wia o Fete
S befur t auch "
0 et Witaenn € o, Vrtranros Salen enthaben
schddiche Stofle

Zuckor und Salz einsparen
Mt Zucker gesdlite Lebensmittel 8 Achtsam essen und genietien

und Getranke sind nicht empfehlens
wert. Vermesden Sle diese moglichst
und setzen Sle Zucker sparsam ein
Sparen Sie Salz und reduzieren Sle
den Antell salzrelcher Lobensmittel
‘Warzen See kreativ mit Krautern und
Gewdlrzen

wenn S Salz

proichert mit Jod usd

mahr Infermationen unter

www.dge.de/10regein

Gonnen Sle sich eine Pause f0r Ihre
Mahlzeiten und lassen Sie sich Zeit
beim Essen.

Yy, Lasgianmes,

Géress w0

0 Auf das Gewlcht achton und
in Bewogung blaiben
Vollwertige Erndhrung und kbrper
liche Aktivitat gehoren zusamenen
Dabe Ist nicht nur regeimaBiger Sport
hilfreich, sondem auch ain aktiver
Alltag, in dem Sie 2.8. oftor 2u Full
gehen oder Faherad faheen.

o, Peo Tag 30 bes 60MH

N et he Akt vt Soatern e

sundhef usd hatlen Paen dabai, e

Gt 2u rogubens

2

www.dge.de

Die DGE-Empfehlungen

Gut essen und trinken

Bunt und gesund essen und dabei die it schonen, das sind die

Wer sich Gibarwisgend von Obst und Gemiise, Vollkomngetraids, Hilsenfriichten sowie Missen

und pflanzlichen Olen emahrt, schiitzt nicht nur seine Gesundheit. sondem schont dabei die

Ressourcen der Erde. Dazu gehort auch Lebensmittelabfslle zu reduzieren. Die DGE-Empfehlungen
d trinken" zei Weg. den Verzehr i itteln zu steigem

Hieris i k um d Umwelt zu schiitzen.

e

und den
b
Am besten Wasser trinken‘

Obst und Gemiise — viel und bunt

Hulsenfriichte und Nusse regelmaBig essen 74

Yy ds
Vollkorn ist die beste Wahl ~ S
Pflanzliche Ole bevorzugen § ‘ .
Milch und Milchprodukte jeden Tag

=
Fisch jede Woche - \ \
Fleisch und Wurst — weniger ist mehr \ \\

SuiBes, Salziges und Fettiges — besser stehen lassen
Mabhlzeiten genieBen

In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten

“ &

W

DGE

\ S

fasser trinken

11,5 Liter jeden Tag, am besten

fere kalorienfreis Gatrinks wie
Trinkwasser aus der Leitung st ein

; und einfach verfigbares Lebens.

sifite und alkeholische Getranke

+hlenswert

niise - viel und bunt

se liefern reichlich Vitamine,
allaststoffe sowie sekundare

Sie sind gut fur die Gesundheit und
Jung bei. GenieBen Sie mindestens

Auch in leichter Sprache verflgbar!

Fisch jede Woche

Fette Fische wie Lachs, Makrele und Hering
liefern wertuolle Omega-3-Fetssuren. Seefisch
wie Kabeljau oder Rotbarsch enthalt zudem Jod.
Essen Sie ein- bis zweimal Fisch pro Woche.

Fleisch und Wurst - weniger ist mehr
Fleisch enthalt gut verfigbares Eisen sowie Selen
und Zink. Zu viel Fleisch won Rind, Schwein, Lamm
und Ziege und insbesondere Wurst erhhen das
Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Dickdarmkrebs.

Die Produktion von Fleisch und Wurstwaren

Jbst proTag, am
“weiligen Emeessison.

€ und Niisse regelmaBig

sie Erbsen, Bohnen und Linsen sind
Vitaminen, Mineral- und Ballast-

lich starker als die von
pflanzlichen Lebensmitteln. Wenn Sie Fleisch und
Wourst essen, dann nicht mehr als 300 g pro Woche

SiiBes, Salziges und Fettiges -
besser stehen lassen

Zucker, Salz und Fett stecken oft _unsichtbar™
: et L . :

kundaren Nisse
h lebensnotwendige Fettsauren
die Herzgesundheit. Verzehren Sie

in wie Wurst, Gebick,
StBwaren, Fast Food und Fertigpradukten.
Wird hiervon viel gegessen, steigt das Risiko

nal in der Wache
kleine Handvoll Nisse.

ie beste Wahl

dukten wie Brot, Nudeln, Reis und
kernvariante die beste Wahl far
Lebensmittel aus Vollkorn sattigen
alten mehr Vitamine und Mineral-
sehlpredukie. Insbesendere die
Vollkorm senken das Risiko fir viele

le bevorzugen
jind reich an lebensnotwendigen
Vitamin £, Bevorzugen Sie bei-

far . Herz Kreislauf-
Erkrankungen und Typ-2-Diabetes.

Mahlzeiten genieBen

Lassen Sie sich Zeit beim Essen und gnnen Sie
sich eine Pause. Langsames und bewusstes Essen
fardert udem das Sattigungsgefahl. Gemeinsam
essentut gut

In Bewegung bleiben und auf das
Gewicht achten

Emahrung und kerperliche Aktivitst geharen
zusammen. Tagliche Bewegung und ein aktiver
Alltag fordem die Knochengesundheit und senken
das Entwicklung von Ubergewicht

5l und daraus g
swert sind auBerdem Walnuss-
Olivenal.

Ichprodukte jeden Tag
produkte ligfern insbesondere
 Vitamin B, und Jod und unterstiit-
sgesundheit. Werden pflanzliche
:n verwendet, ist auf die Versor-
m, Vitamin B, und Jod zu achten.

Mehr Informationen unter
www.dge.de

Wir denken ganzheitlich.



http://www.dge.de/

Sulfide

Carotinoide
Flavonoide
Entzindungshemmend
Phytoastro ene Blutdruck regulierend
g Cholesterinspiegel senkend

Blutzucker regulierend

Verbessern FlieReigenschaft des Blutes

Senken Krebsrisiko

Schutzen vor Gefafverstopfung

Schutzen die Zellen vor schadlichen Substanzen
antimikrobiell

Wir denken ganzheitlich.
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