Sander-Gesundheits-Forderung

Gesunde Ernahrung

- ein kurzer Leitfaden -
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oft verzehren

haufig verzehren

taglich zu jeder Mahlzeit verzehren
(geringe Kalorienmenge, hohe Anzahl an
Nahrstoffen, geringe Blutzuckerwirkung)

— drei Portionen starkefreies Gemuse/Salat bzw.
zwei Portionen zuckerarmes Obst

—  moglichst abwechslungsreiche, frisch
zubereitete Bio-Qualitat, saisonale bzw.
regionale Lebensmittel

—  hochwertige Ole und Fette wie Butter,

Butterschmalz (zum Braten), Olivendl, Rapsol,
Kokosol, Walnussol abwechslungsreich einsetzen

taglich zu jeder Mahlzeit EiweiBquellen mit
geringer Blutzuckerwirkung auswahlen

die EiweiBzufuhr abwechslungsreich gestalten

—  Fleisch, Fisch, Meerestiere, Milch und Milch-
produkte, Hilsenfriichte, Nisse, Eier und Kase
(z. B. zwei bis dreimal Fleisch, ein bis zweimal
Fisch oder Meeresfriichte)

— tdglich eine Portion Nusse, eine Portion Milch
oder Milchprodukte (wenn sie vertragen werden)
sowie Hiilsenfriichte und Eier verzehren




sehr maB3voll und eher ,genieBen”

(hohe Kalorienzahl, geringe Nahrstoffe

(z. B. als kleine Beilage bei einer Mahlzeit),
starke Blutzuckerwirkung)

—  kleine Portionen: Vollkornprodukte wie Vollkorn-
brot, Vollkornnudeln, Kartoffeln, Reis, Mais und
Nudeln

Zur Menge kann eine Faustformel helfen:

Je gréBer der Wunsch zur Gewichtskontrolle und
je geringer die korperliche, bewegungsbezogene
Alltags-/ Freizeit- und Sportaktivitat ist, desto
kontrollierter die Nahrungsstoffe dieser Stufe
verwenden / verzehren.

Stattdessen: Nahrungsmittel aus der Basisstufe
einsetzen.

selten verzehren (hohe Kalorienzahl, wenig
Nahrstoffe, sehr starke Blutzuckerwirkung)

—  Zucker, StiBwaren, gesiBte Erfrischungs-
getranke und Séfte, WeiBmehlprodukte aus
raffiniertem Mehl wie Brotchen, Platzchen,
Kuchen und Weillbrot

— vor allem Blutzuckerwirkungen verursachen
HeiBhunger auf weitere ,Nahrungsmittel” dieser
Stufe, welche haufig industriell weiterverarbeitet
sind

TESTEY SEYNIETEL

Bedenkliche, teils gefahrliche Zusatzstoffe.




Gesunde Ernahrung

Kein Lebensmittel enthdlt alle notwendigen Nahr-
stoffe, nur eine Kombination aus unterschiedlichen
Lebensmitteln kann den Nahrstoffbedarf decken.

Lebensmittelpyramide

Einfache Fragen, die (kritisch) entscheiden helfen,
ob ein Lebensmittel und / oder eine Zuberei-
tungsart zu eher gesunder bzw. dem Ausschluss
eher ungesunder Nahrungsmittel / Zubereitungs-
arten beitragen:

. Wirde es das betreffende Produkt ohne die
Hilfe der Lebensmittelindustrie geben?

- Signalisieren Geschmacksverstarker und
Konservierungsmittel chemische Zusatz-
stoffe / Verarbeitungen?

«  Verspricht die Zubereitungsart zeitliche und
praktische Vorteile?

(Bild und Quellennachweis bei DGE / IAS / LNB / LOGI 2016, Dr. H.-W. Hundte, Bad Wiinnenberg)



