Weniger zu empfehlende Nahrungsmittel

Tierische Nahrungsmittel

Mit Ausnahme von Fisch sollte der Verzehr
tierischer Nahrungsmittel generell eingeschrankt
werden. Diese Nahrungsmittel enthalten z.B.
gesattigte Fettsauren, welche die Entstehung
verschiedener Erkrankungen beglinstigen.

RegelmaRiger Verzehr von rotem Fleisch (z.B. Rind,
Schwein, Lamm) erhoht das Risiko von Dickdarm-
krebs sowie von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
sollte daher auf ein Minimum reduziert werden.
Der gesundheitliche Wert von Milch und Milch-
produkten wird generell iberbewertet;

ein hoher Konsum kann auch nachteilig sein.
Kalzium kénnen wir ausreichend Uber pflanzliche
Lebensmittel und kalziumreiche Mineralwasser
aufnehmen.

Gehartete und gesattigte Fette

Transfette, die in frittierten Speisen (z.B. Pommes
frites), geharteten Fetten und in vielen haltbaren
Backwaren und knusprigen Keksen sowie in Solsen-
pulver und Kaffeeweil3er enthalten sein konnen,
fordern Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Gesattigte
Fette, die in Butter und Kokos- sowie Palmfett
vorkommen, haben ahnlich negative Auswir-
kungen. Am besten weitgehend vermeiden!

Zucker und WeiRmehl

Der Verzehr von zugesetztem Zucker und Weif3-
mehlprodukten erhoht das Risiko flr Diabetes,
Ubergewicht und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Vermeiden Sie Speisen aus WeiBmehl (viele Brots-
orten, Brotchen, Kuchen, Geback, Nudeln etc.) oder
mit Zuckerzusatz. Dazu gehoren auch besonders
gesufste Getranke wie z.B. Limonaden. Vermeiden
Sie Energydrinks.

Salz

Salz erhoht Ihren Blutdruck. Vermeiden Sie Salz
und gesalzene Speisen (z.B. Snacks, Fertigprodukte,
Wurst) weitgehend. Verwenden Sie stattdessen
Krauter und Gewdrze.

Alkohol

Alkoholkonsum erhoht das Risiko vieler Krebserkran-
kungen, von Lebererkrankungen und moglicherweise
von neurodegenerativen Erkrankungen. Vermeiden
Sie Alkohol oder trinken Sie nur geringe Mengen und
nicht taglich. Das Suchtpotenzial ist hoch.

Andere Nahrungsmittel

Vitaminprdparate/Nahrungserganzungs-
mittel

Prinzipiell sind Vitamintabletten oder andere
Nahrungserganzungsmittel bei einer gesunden
und ausgewogenen Ernahrung nicht erforderlich
(Ausnahme: Schwangere und Hochbetagte).
Vitamin D wird mit der Nahrung jedoch nur wenig
aufgenommen; das meiste Vitamin D bildet der
Korper infolge des UV-Lichts der Sonnenstrahlung in
der Haut. In Wintermonaten ist daher die tagliche
Einnahme von 1000 L.E. Vitamin D3 in Tablettenform
zu empfehlen. Personen, die keinerlei tierische
Produkte verzehren, sollten zusatzlich Vitamin B12
zu sich nehmen (10-50 pg/Tag).

Wenn Sie Salz verwenden, dann Jodsalz. Wenn Sie
Salz weitgehend vermeiden, achten Sie auf eine
adaquate Jodzufuhr (ggf. durch ein Supplement:

70-150 pg/Tag).
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Die Erndhrungspyramide Hiilsenfriichte

W hort zu einer nden Erndhrung?
as genho tzu eine gesu de ahrung Hulsenfriichte sind reich an Ballaststoffen und an

leicht verdaulichem pflanzlichen Eiweif3. Bohnen,
Linsen und Erbsen sind die Hauptlieferanten von
hochwertigem Eiweil3 in einer gesunden Ernah-

Eine gesunde Ernahrung besteht aus viel Gemu-
se und Obst, Vollkornprodukten, Hulsenfrichten,
Nissen, pflanzlichen Olen und ggf. Fisch. Wahlen
Sie uberwiegend Lebensmittel aus dem pflanzlichen

rung.
Bereich. Achten Sie auch auf eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr: Trinken Sie Gber den Tag verteilt Niisse

mindestens 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit. Gute Durst-
|6scher sind Leitungs-/Mineralwasser sowie unge-
sufSte Krauter-, Frichte- und Griintees. Ebenfalls
nicht zu vergessen: Auch die Gewichtskontrolle ge-
hort zur gesunden Ernahrung. Vermeiden Sie daher
Ubergewicht — eine ballaststoffreiche, vorwiegend
pflanzliche Ernahrung und regelmaRige korperliche
Bewegung unterstitzen Sie dabei!

Nusse liefern ebenfalls hochwertiges pflanzliches
EiweiR und aulRerdem gesunde ungesattigte Fett-
sauren. Nusse sind hervorragende Energiespender
und eine Handvoll (ungesalzener) Nisse pro Tag
ist sehr zu empfehlen.

Pflanzliche Ole

Der regelmaRige Verzehr kaltgepresster pflanz-
licher Ole ist gesund. Diese Ole senken das Risiko
flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen (im Gegensatz
zu Butter, geharteten Fetten oder tropischen Fet-
ten) und beglinstigen die Aufnahme fettloslicher
Vitamine. Fir Salate eignen sich z.B. Lein- und

Gemiise und Obst

Hauptbestandteil einer gesunden Erndhrung ist der Walnussol ebenso wie kaltgepresstes (natives)
tagliche Verzehr einer Vielfalt von Gemuse und Obst. Raps- und Olivendl. Zum Kochen, Braten und
Wihlen Sie die Gemiise- und Obstsorten, die Ihnen Backen sind raffinierte (nicht kaltgepresste) Ole,
schmecken. Je bunter die Auswahl, desto besser! insbesondere Oliven- oder Rapsél anstelle von

Butter, zu empfehlen.

Vollkornprodukte Fisch

Vollkornprodukte sind essentieller Bestandteil einer
gesunden Ernahrung. Ballaststoffe wirken sich
positiv auf den Blutzuckerspiegel aus und fordern
das Sattigungsgefuhl. Brot, Nudeln und Reis sollten
als Vollkornprodukte verzehrt werden. Am besten
eine Mischung an Getreiden wahlen: Haferflocken
im MUsli, Dinkelvollkornbrot und Weizenvollkorn-
nudeln. Achten Sie beim Einkauf darauf, dass die
Produkte zu 100 % aus Vollkorn bestehen.

Eine Fischmahlzeit ein- bis zweimal pro Woche
ist Teil einer gesunden Ernahrung und liefert
wertvolle Omega-3-Fettsauren. Empfehlenswert
sind insbesondere Seefische wie Lachs, Hering
und Makrele. Fisch ist ein guter Ersatz fur Fleisch.
Pflanzliche Omega-3-Fettsauren liefern z.B. Leindl,
Rapsol, gemahlene Leinsamen und Walnusse.




