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VOLLWERTIGE ERNAHRUNG

Eine vollwertige Ernahrung ist die optimale Basis fir eine bedarfsgerechte und
gesundheitsférdernde Ernahrung. Dadurch kann Wachstum, Entwicklung, Gesund-
heit und die Leistungsfahigkeit des Menschen ein Leben lang gefordert werden.

1. GETRANKE

Die tagliche Trinkmenge sollte mind. 1,5 bis 2 Liter betragen und mit energie-
armen Getranken abgedeckt werden. Der ideale Durstléscher ist Wasser.

Alternativ:

B ungezuckerte Krauter- oder Friichtetees

m Saftschorle (3 Teile Wasser und 1 Teil Saft)

B GemuUsesaft

B Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee, grtiner Tee oder Schwarztee

Lightgetranke enthalten zahlreiche Zusatzstoffe und kénnen dadurch, wie auch
zuckergesuBte und alkoholische Getrénke nicht empfohlen werden.

2. GEMUSE UND OBST - NIMM ,,5 AM TAG”

Taglich werden mind. 2 Portionen (250 g) Obst und mind. 3 Portionen (400 g) GemUse inkl. Hulsen-
frichte empfohlen. Gemise und Obst ist in der Regel nahrstoffreich und energiearm und versorgen uns
mit wichtigen Nahrstoffen, Vitaminen, Ballaststoffe und sekundaren Pflanzenstoffen. Sie sollten in jeder
Mahlzeit enthalten sein. Hulsenfriichte liefern zusatzlich hochwertiges pflanzliches Eiweil3. Die Auswahl
sollte abwechslungsreich gestaltet werden. Sekundéare Pflanzenstoffe sind sogenannte Farb-, Duft-, Aroma-
und Abwehrstoffe die fur unsere Gesundheit eine groe Bedeutung haben.

Von rund 100.000 Sekundéren Pflanzenstoffe kommen ca. 10.000 in unseren Lebensmitteln vor, die bisher
noch nicht alle erforscht wurden. Es ist aber bekannt, dass sich einige positiv auf unser Herz-Kreislauf-System
auswirken und das Immunsystem unterstttzen.

3. GETREIDE UND KARTOFFELN

Kohlenhydrate aus Starke werden zu Glucose abgebaut und zahlen dadurch zur wichtigsten Energiequellen
fur unsere Muskeln und Gehirn. Zudem enthalten sie hochwertiges pflanzliches EiweiB und liefern dem
Korper wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Vor allem B-Vitamine, Zink, Eisen und Magnesium.
Empfohlen werden vor allem Vollkornprodukte.

Ballaststoffe — mind. 30 g /Tag

In Vollkornprodukten ist der Ballaststoffgehalt um einiges héher als in WeiBmehlprodukten da die Ballaststoffe
sich in den Randschichten des Getreidekorns befinden und nicht im inneren Mehlkorn. Ballaststoffe zahlen zu
den unverdaulichen Pflanzenteilen und kénnen vom Korper nicht aufgenommen werden. Sie besitzen aber zahl-
reiche positive Eigenschaften, wie zum Bsp.

1 langere und schnellere Sattigung (verlangsamen den Blutzuckeranstieg)

I regen die Darmtatigkeit an, kénnen bei Beschwerden wie Verstopfung oder Durchfallen helfen

m haben eine probiotische Wirkung auf den Dickdarm (Darmflora)

B binden Cholesterin und transportieren es aus dem Korper

m wirkt sich positiv auf die Blutzuckerwerte aus

= senken das Risiko fur Diabetes mellitus Typ 2, Dickdarmkrebs, Fettstoffwechselstérungen
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen



4. TIERISCHE LEBENSMITTEL

Milch und Milchprodukte liefern Calcium, Vitamin B2 und gut verflgbares Proteine.
Calcium ist der wichtigste Baustein fiir die Knochen und sollte taglich abgedeckt
werden. Die tagliche Empfehlung liegt bei 1000 mg und kann auch Uber griines
GemuUse, Samen, Nusse und Calciumangereichertes Mineralwasser abgedeckt
werden. Fettarme Milchprodukte mit 1,5 % Fett oder bis 30 % Fett i. Tr. sollten
bevorzugt werden.

Fleisch und Wurst enthalten ungunstige Inhaltstoffe wie gesattigte Fettsauren,
Purine und Cholesterin und sollten daher selten gegessen werden. Daher werden
fettarme Fleisch- und Wurstwaren empfohlen. Positiv zu erwahnen ist das gut
verflgbare Eiweil3, sowie die B-Vitamine, Selen und Zink.

Fisch sollte 1 — 2 Mal in der Woche verzehrt werden. Seefisch versorgt den Kérper mit Jod,
fetter Fisch mit wertvollen Omega-3-Fettsauren die wichtig fur die Herzgesundheit sind und
das Risiko fur Schlaganfalle reduzieren.

Eier enthalten biologisch hochwertiges Protein und liefern viele essentielle Aminosauren.
Trotz allem sollten Eier bewusst im Speiseplan eingesetzt werden. Die Fett- und Cholesterin-
menge im Eigelb ist nicht zu vernachlassigen.

5. FETTE UND OLE

Fette und Ole liefern lebensnotwendige Fettsiuren, Vitamin E und sind wichtig um fettlésliche Vitamine
(A, D,E,K) aufzunehmen. Bevorzugt pflanzliche Fette und Ole verwenden wie zum Bsp. Rapsél, Olivens|
und Leindl.

Fett hat eine sehr hohe Energiedichte und sollte daher bewusst eingesetzt werden. Speisen fettarm zubereiten
und auf tierische und pflanzliche Fettquellen achten und fettarme Lebensmittel bevorzugen.

Kaltgepresste Ole wie zum Bsp. Olivendl sollten nicht stark erhitzt werden und sind hauptsachlich in der kalten
Kiche zu verwenden. Als pflanzliches Bratol empfiehlt sich Rapsal.

6. ZUCKERHALTIGE LEBENSMITTEL

Es sollten max. 10% der Gesamtenergiezufuhr in Form von freiem Zucker aufgenommen werden. Bei einer
Gesamtenergiezufuhr von 2000 kcal/Tag entspricht das ungeféhr 50 g Zucker/Tag. = 16 Wirfelzucker/Tag

ZuckergesUBte Lebensmittel und Getranke sind meist nahrstoffarm und enthalten unnétig Kalorien.
Zudem erhoht Zucker das Kariesrisiko. Damit sind mit Zucker gestiBte Lebensmittel nicht empfehlenswert.

7. SPORT UND BEWEGUNG

Bewegung tragt zur allgemeinen Gesundheit bei. Dabei ist nicht nur regelmaBiger Sport
hilfreich, sondern auch die Bewegung im Alltag. Pro Tag sollten mind. 30 Minuten moderate
korperliche Bewegung eingeplant werden. Dies fordert die Gesundheit und hilft dabei das
Gewicht zu regulieren.
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