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Grundlage der ,gesunden Erndhrung” Erndhrungspyramide & Erndhrungskreis

Vorwort

Ernahrungspyramiden: Notwendigkeiten

und Interpretationen — und Sinn

Die Erndhrungspyramide ist ein Beratungsins-
trument, das einen grafischen Uberblick iiber
die Erndhrung bietet und als visuelle Gedach-
tnisstitze fir die Leitlinien der Erndhrungsem-
pfehlungen auf der Grundlage evidenzbasierter
Referenzwerte dient. Solche Darstellungen
haben stets Starken und Schwéachen, und ver-
schiedene Ernahrungspyramiden reprasentie-
ren unterschiedliche Erndhrungsphilosophien,
was zu Fehlinterpretationen und Orientierungs-
unsicherheiten fihren kann. Daher ist es
notwendig, die Inhalte und deren Interpreta-
tionen eingehender zu erldutern.

Einerseits sollte die Ernahrungspyramide den
Prinzipien der evidenzbasierten Erndhrungs-
wissenschaft entsprechen, andererseits sollte
sie die Interpretation konkretisieren. Keine
grafische Darstellung kann allen wissenschaf-
tlichen Anforderungen gerecht werden, und die
praktischen Umsetzungsmaglichkeiten sind oft
nicht fiir jeden verstandlich.

Das Bestreben, die FlachengréoRen von der Basis
zur Spitze der Pyramide als quantitative
Orientierung zur Optimierung der Lebensmittel-
auswahl zu nutzen soll zeigen: je groRRer die
Flache, desto mehr Konsum wird empfohlen
und umgekehrt, je kleiner die Flache bzw. in der
Spitze platziert, desto eher sollte reduziert oder
gar verzichtet werden. Dies vermittelt jedoch
nicht immer ausreichend die erndahrungsphy-
siologische Qualitat der Lebensmittel. Innerhalb
der Lebensmittelgruppen bestehen relevante
Unterschiede, und es sollten weitere Faktoren
beriicksichtigt werden. Beispielsweise ist nicht
jede Fleischart, nicht jedes Milchprodukt, etc.
gleichwertig, und die Verarbeitungsart kann
sowohl den Nahrwert als auch potentielle
beeinflussen.

Risiken Kohlenhydratreiche

Lebensmittel variieren stark hinsichtlich ihrer

Kohlenhydratformen und ihrem Starkegehalt;
Kase, Ole und andere Lebensmittel sind eben-
falls nicht homogen. Daher stellen qualitativ
gute Pyramiden heute auch die Unterschiede
innerhalb einer Lebensmittelgruppe dar (z.B.
,weiRes” fettarmes Fleisch weiter unten, ,rotes”
Fleisch weiter oben unglinstiger).
Zubereitungsarten und andere Qualitdtsmerk-
male kdnnen in der Pyramide nicht umfassend
erfasst werden, weshalb eine individuelle
Erndhrungsanalyse dies differenziert und die
Erndhrungsberatung immer auch weitere
Aufklarung (bei der Pyramide zumindest tber
Begleittexte) erfordert.

Die Vielzahl unterschiedlicher Erndhrungsphilo-
sophien und deren teils ausgepragte Abwei-
chungen von den Empfehlungen renommierter
Fachinstitutionen werden im Lehrbrief nicht
umfassend erortert, da der Fokus gleich anhand
der State of Science auf Basisgrundlagen
erndhrungswissenschaftlicher Erkenntnisse
gelenkt werden soll. Die von mir prasentierten
Erndhrungspyramiden  (differenziert  nach
Normalgewicht oder unterschiedlichem Uber-
gewicht, sowie fir Kinder, Schwangere, und fir
vegetarische oder vegane Erndhrungsweisen)
orientieren sich  hauptsdchlich an den
Empfehlungen der Harvard-University-
Wissenschaftler und integrieren modifiziert
Leitlinien des World Cancer Research Fund
(WCRF) sowie Aspekte, die aufgrund des
Ubergewichts in unserer Gesellschaft relevant
sind. Weitere Punkte dazu werden im Lehrbrief

zum Gewichtsmanagement néher behandelt.

In den Empfehlungen sollte stets auf die enge
Verkniipfung zur adaquaten physischen Aktivi-
tat hingewiesen werden, da diese eine Voraus-
setzung flr optimale Gesundheitsforderung
darstellt. Die Harvard School of Public Health
betont
orientiert sich jedoch noch stdrker an den

ebenfalls diesen Zusammenhang,

Herausforderungen, die sich fiir die Mehrheit
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der stark Ubergewichtigen US-amerikanischen
Bevolkerung in  Bezug auf bestimmte
Kohlenhydratarten ergeben (dazu folgen an

anderer Stelle mehr Informationen).

In unserem Kontext kdnnen wir die Pyramide
beziiglich der Kohlenhydrate noch moderater
gestalten. Jedoch angesichts der Tatsache, dass
auch hierzulande bei einem GroRteil der
Bevolkerung kein Normalgewicht vorliegt,
sollten in der Erndhrungsberatung die Lifestyle-
Faktoren, (insbesondere die physische Aktivitat
und das Bauchfettgewebe bzw. die viszerale
Fettmasse — das Hufte-Taillen-Verhaltnis),
besonders beachtet werden, und entsprechend
bei Bedarf noch differenzierter auf die
Kohlenhydratart sowie die Lebensmittelkombi-
nationen eingegangen werden.

Neben der physischen Aktivitdit bestehen
Wechselbeziehungen mit Auswirkungen auf
Erndhrungsanforderungen auch im Zusammen-
hang mit Umweltfaktoren (Schadstoffbelastun-
gen, etc.), mentalen Belastungen und weiteren
Stressfaktoren. Diese Korrelationen sind plausi-
bel, jedoch noch nicht umfassend erforscht oder
nicht so leicht messbar wie die Zusammenhange
zwischen der Erndhrung und physischen
Aktivitat. Erfahrungen zeigen, dass es sinnvoll
ist, diese Faktoren in die integrale individuelle
Beratung einzubeziehen, obwohl eine prazise
Quantifizierung oft nicht moglich ist.

Der Energiebedarf (Kalorienumsatz) ldsst sich im
Zusammenhang mit korperlicher Aktivitat
physikalisch messen und fir eine praktikable
Orientierung in Formeln berechnen (siehe
Anhang Thema PAL und METs), was diesbe-
ziglich die Zusammenstellung der Lebensmittel
ermoglicht. Esist jedoch wichtig, dass bei dieser
Komposition die Lebensmittelqualitat berlick-
sichtigt wird. Denn die bloRe Einhaltung einer
ausgewogenen Kalorienbilanz allein bietet keine
ausreichende Grundlage fir eine gesunde
Erndhrung.

Fiir andere Belastungen wie mentalen Stress
oder Umwelteinfliisse kann man nur allgemein

feststellen, dass bei hoherer Belastung der
Nahrstoffgehalt (insbesondere der Mikronahr-
stoffe) optimiert sein sollte. Je nach Gesund-
heitszustand bzw. medizinischer Diagnostik
sollte auch auf die Effekte und Qualitat von z.B.
verschiedenen  Fettsduren und weiteren
Nahrstoffen geachtet werden. Oft sieht man
diesbezliglich Anpassungsbedarf oder zumin-

dest Optimierungspotential.

Eine prazise Quantifizierung aller Aspekte ist
bislang nicht méglich und kannin der Form einer
Erndhrungspyramide nicht dargestellt werden.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass es
ratsam ist, sich an der Komposition der Ernah-
rungspyramide zu orientieren, um den Bedarf
an Energie und Mikronahrstoffen adaquat zu
decken. Sofern die gesunde Erndhrung (ausge-
wogene Auswahl (iberwiegend empfohlener
Lebensmittel) friihzeitig sichergestellt wird,
genigend tagliche physische Aktivitat umge-
setzt wird und kein héheres Ubergewicht lang-
fristig besteht, funktioniert der Stoffwechsel
automatisch (auBer bei bestimmten geneti-
schen Variationen oder bestimmten Erkrankun-
gen).

Die Orientierung an der Erndhrungspyramide
und die ausgewogene Komposition (Verteilung
nach Erndahrungskreisen) erfiillen bei gesunden
Menschen alle erforderlichen Faktoren. Man
bendtigt dann nicht die Kalorien zu zdhlen und
muss nicht die Mikronahrstoffgehalte einzelner
Nahrungsmittel auflisten, was im Kontext der
natiurlichen Matrix ohnehin nicht sinnvoll ist
(siehe Lehrbrief dazu).
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Uber den Tellerrand blicken — warum ist die
Orientierung an der Erndhrungspyramide
so wichtig?!

Aktuelle Forschungsergebnisse belegen, dass
langanhaltendes Ubergewicht, insbesondere
bei einem starker erhohten Korperfettanteil,
signifikante Veranderungen in den Gehirn-
strukturen hervorrufen kann. Diese Verdnde-
rungen betreffen zum Beispiel Areale, die fir die
Regulation von Hunger- und Sattigungsgefiihlen
zustandig sind. Dariliber hinaus kdnnen sie die
Intensitdt von sogenannten ,Suchtfaktoren” im
Kontext der Erndhrung verstarken, was zu einem
verstarkten Verlangen nach siRen und
fetthaltigen Produkten fihrt.

Angesichts dieser Erkenntnisse wird deutlich,
wie entscheidend es ist, bereits Kinder friihzeitig
fir eine gesundheitsfordernde Erndhrung und
die Bedeutung regelmaRiger korperlicher
Aktivitat gezielt zu fordern und ein Verlangen
danach zu pragen, damit nicht das Gegenteil
dominiert. Dieses friihe Fordern kann als eine
Form der Konditionierung der somatischen
betrachtet
ermoglicht, den zu haufigen Verlockungen

Intelligenz werden, die es
ungesunder Nahrungsmittel zu widerstehen
und, trotz anderer Erkenntnisse, den eigenen
inneren Drang, oft als ,inneren Schweinehund”
bezeichnet, zu Gberwinden.

Eine frihzeitige Pragung auf gesunde Lebens-
weisen kann nicht nur dazu beitragen, die
negativen Veranderungen in den Gehirnstruk-
turen zu vermeiden, sondern auch die Lust und
den SpaR an gesunden Lebensmitteln und
Aktivitaten steigern. Wenn Kinder von Anfang

an mit positiven Erfahrungen in Bezug auf
gesunde Erndhrung und korperliche Bewegung
vertraut gemacht und daran gewohnt werden
(ein stetiges Training ist notwendig), empfinden
sie diese Praktiken als angenehmer und
erfullender.

Im Gegensatz dazu fiihrt eine Pragung auf
ungesunde Lebensweisen dazu, dass die
empfohlenen gesunden Faktoren als schwierig
und wenig verlockend wahrgenommen werden.
Diese ungesunden Gewohnheiten kdnnen das
Verlangen nach schnellen, ungesunden
Genussmitteln verstdarken und die Freude an
solchen gesunden Lebensstilfaktoren mindern.
Kontinuierliches Training und eine gezielte
Forderung sind daher unerlasslich, um den Spal§
an gesunden Optionen zu maximieren und
ungesunde Versuchungen weniger verlockend
erscheinen zu lassen, bzw. die Ausnahmen nicht
zur Regel werden zu lassen. Indem wir positive
Assoziationen mit gesunder Erndhrung und
Bewegung schaffen, kénnen wir das Verlangen
nach Lustbefriedigung in eine gesundheits-
fordernde Richtung lenken. Diese Mechanismen
wirken am besten bei rechtzeitiger Konditio-
nierung, also in der friihen Kindheit, doch auch
bei Erwachsenen ist es noch modglich; dann
braucht es allerdings mehr Training und gezielte
Motivationsfaktoren.

Die Forderung einer gesunden Lebensweise in
der frihen Kindheit ist nicht nur eine praventive
MaRnahme zur Vermeidung von Ubergewicht
und seinen negativen gesundheitlichen Folgen,
sondern auch eine Investition in die langfristige
physische und psychische Gesundheit der
kommenden Generationen.
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Kurzfassung als Einblick — Erndhrungspyramide fiir Erwachsene
(weitere differenzierte Pyramiden siehe Seite 15 pp)

&2 P ive Medici
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Beispielpyramide ausgewogen ohne Ubergewichtsprobleme

Lesen Sie auch zur

Kampagne 5 am Tag Palmfett meiden

>k

5 am Tag
OBST & GEMUSE
| wwwmachmit-5amtag, de

Kann - nur selten +

Kompakt (Details siehe unten)
Was Sie beherzigen und steigern sollten (wenn Sie es noch nicht tun):

>> Mindesten 5 Hande voll Gemiise und Obst taglich. Zusatzlich Hiilsenfriichte, Vollgetreide,
Samen u. Niisse. >> Wertvolle Fettsduren und EiweiBbausteine in der Kombination der Samen und
Hiilsenfriichte mit den Fischen und fettarmem Fleisch (Fleisch am besten nicht mehr als 300-500g
pro Woche) sowie fettreduzierte Milchprodukte.

>> VVerwenden Sie wertvolle Fette aus Pflanzendlen (Raps- und Olivendl [Nussdle sind noch
geeignet] und erginzen gegebenenfalls mit Omega-3 DHA und EPA aus Mikroalgen-0l) — bei den
Olen bzw. bei Fett auf die Kalorien mehr achten.

>> Trinken Sie ausreichend kalorienfreie Getranke wie Wasser, Friichte- od. Krdutertees. Bereits
ohne vermehrte Fliissigkeitsverluste (SchweiBproduktion etc.) sind es circa 45ml pro kg
Korpergewicht.

>> Achten Sie auf die gute Qualitat (Bioprodukte und reife Friichte), ebenso auf die
schadstoffvermeidende und nahrstoffschonende Zubereitung.

>> Ergdnzen Sie bei Bedarf moglichst nur mit schonend haltbar gemachten natiirlichen
Konzentraten und / oder nach Beratung durch Fachexperten.

>> Haben Sie taglich zusatzlich mindestens 30- besser 60 Minuten physische Aktivitat — mit
Schwerpunkt in der Ausdaueraktivitat.
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Kompakt (Details siehe unten)

Was Sie reduzieren oder meiden sollten (wenn Sie es noch nicht tun):

>> Konsumieren Sie nicht mehr als 300-500g Fleisch pro Woche.
—reduzieren Sie ,rotes” Fleisch (nur Fisch und Gefliigelfleisch zdhlen nicht dazu).

>> starker verarbeitetes Fleisch (insbesondere Wurstware) meiden od. auf ein Minimum reduzieren.

>> Den Salzkonsum reduzieren (Vorsicht verstecktes Salz in Fertigprodukten - und Speisen am
besten nicht selbst extra zusatzlich salzen).

>> GesliRte Getranke vermeiden oder deutlich reduzieren (Ausnahmen bei umfangreichem Sport —
Leistungssport siehe Lehrbrief Sporternéhrung).

>> stark verarbeitete Produkte mit vielen kiinstlichen Zusiatzen vermeiden oder deutlich reduzieren

>> WeiRBmehlgeback (besonders SiiRes jedoch auch Salzgeback) reduzieren

>> Fastfood reduzieren — insbesondere mit Transfetten meiden (oft in Frittiertem und in manchem
Geback mit geharteten Fetten)

>> Schimmel und andere Schadstoffbelastungen vermeiden.

Mehr Details zu einigen Empfehlungen

Kurzanleitung zur Erndhrungspyramide im Uberblick — so versorgen Sie sich gesund
Merksatze zu den Empfehlungen - Versuchen Sie zu realisieren:

>> Der Schwerpunkt in der Erndahrung sollte bestehen aus: Gemiise, Hilsenfriichten, Obst und
Vollkornprodukten (wertvolle ,,Sekundare Pflanzenstoffe, Vitamine, Mineralstoffe, komplexe
Kohlenhydrate [slow Carbs - mit guter glykdmischer Last]

>> Konsumieren Sie taglich mehrere Sorten Gemise und Obst unterschiedlicher Arten und Farben
(mindestens 5 Portionen / 5 Hande voll — wenn unreif geerntet, besser 9 Portionen taglich).

>> Mehr Gemdse als Obst; jeweils auch zum Teil roh (nicht erhitzt — z.B. Salate mit verschiedenen
Krautern und verschiedenem Gemiise — siehe , Beispielteller); in groRer natirlicher Farbvielfalt
(mindestens Ampelfarben: rot- gelb-griin; besser noch die ganze Vielfalt der Regenbogenfarben).

Dabei auf eine gute Qualitat achten (reif Geerntetes; kurze Transporte und kurze Lagerung; ohne
Schadstoffe!). >> Hilfe durch funktionelle Verarbeitung - Haltbarmachung kann in manchen Fallen
sinnvoll sein und die wertvollen Nahrstoffe langer bioverfligbar halten. Z.B. tiefgefroren, oder
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gefriergetrocknet, oder dhnliche Verfahren, auch z.B. fermentiert wie Sauerkraut, oder bei
manchem auch eingekocht, wie Tomaten als konzentriertes Mark oder als SoRRe, etc. (Bei Tomaten
sind wichtige Sekundare Pflanzenstoffe hitzestabil und so auch als SoRe oder getrocknete
Tomatenprodukte gut (besser als unreif geerntete Tomaten). Obst und auch Krduter sind hingegen
hitzesensibel und sollten nicht erhitzt werden.

>> taglich zu Mittag vor der Hauptmabhlzeit einen groRen gemischten Salat mit (Tomaten,
Blattgewachsen; Wurzelgemise und auch Krautsorten, Kohlarten, Sprossen und Samen, etc.)

>> 3mal pro Woche Hiilsenfriichte (Linsen, Bohnen, Soja, Erbsen Kichererbsen); dies kann auch in
verarbeiteten Formen sein: wie als Fleischersatzprodukte (Pattys, etc.) als Mus-Streichpaste flirs Brot
oder SoRenzugabe, als Pulver fiir Shakes, gefriergetrocknet als Mislizusatz, etc.

>> 6fters Vollkorn (auch unerhitzt z.B. Musli mit frischem Obst, Trockenfriichten und Nissen)

— Vollkornbrot ist viel besser als WeiRmehlprodukte (Vollkorn am besten nach Sauerteiggarung);
und wegen der natiirlichen Cadmiumbelastung besser 6fters Roggenprodukte statt Weizenprodukte
wahlen.

>> Samen und Nusse sind sehr gesund, liefern jedoch viele Kalorien (Kalorienverbrauch beachten)

>> Stirkehaltige Pflanzensorten* reduzieren, wenn Ubergewicht oder zu wenig physische Aktivitat
vorliegen. *(das sind Knollenwurzelgewachse wie Kartoffelarten, Yams, Maniok)

>> also bei Verzehr mehr auf geniligend physische Aktivitat im Alltag achten!!
>> Es gibt dabei Unterschiede: die Pellkartoffel ist glinstiger als das Pliree — viel schlechter ist die
Kartoffel frittiert als Pommes frites (in Ol frittiert hat sie dann pro Gramm 4-5mal mehr Kalorien)

>> Besonders abends die einfachen Kohlenhydrate meiden (StiRgetréanke, Zucker, siiRe
WeiRmehlprodukte*, StiRspeisen, etc.) und spezielle, starkehaltige Knollengewachse (s.o.)
reduzieren. * Wenn eine Pasta jedoch mit proteinquellen kombiniert ist — z.B. mit Hulsenfriichten,
Fisch, oder fettarmem Fleisch, oder magerem Kase ist dies anders zu bewerten >> dann hat sie
keinen hohen glykdmischen Index mehr und kann auch abends gegessen werden (Vollkornpasta ist
auch hierbei von Vorteil).

>> Produkte mit viel Zucker (StiRigkeiten, Geback und Limonaden) sparsam (stiRe Getrdanke besser
meiden oder nur sehr selten konsumieren). Ausnahmen bestehen beim Leistungssport — d.h. eine
Aktivitat Gber eine langere Zeit, wo dann die Energiezufuhr Gber das Trinken von Wasser mit
Kohlenhydraten stattfindet — fiir die ,Sporternahrung” gibt es manche Unterschiede (siehe im
Lehrbrief zum Thema)

>> Bei Cerealien (Weizen, Hafer, Roggen, Gerste, Mais und auch Reis), besser Vollkorn wahlen.

>> wertvolle Fette finden Sie in Oliven- und Rapsol, sowie Nussolen. Ebenso hat Fisch (fetter
Kaltmeeresfisch, wie Lachs, Makrele, Hering) wertvolle Omega-3-Fettsduren, man muss jedoch auf
die Herkunft achten, da es potentiell zu hohe Schwermetallbelastungen in manchen Regionen gibt.
- Alle Fette liefern verglichen zu Kohlenhydraten und Proteinen mehr als doppelt so viel Kalorien pro
Gramm, daher ist auf den Kalorienverbrauch zu achten
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>> also: die gesunden Fette wahlen — nicht in zu groBen Mengen, ausgewogene
Nahrungszusammenstellung (Verteilung nach Erndhrungskreis) und gentigend physische Aktivitat
realisieren

>> Produkte mit viel Fett sparsam und nur ausgewahlt gelegentlich
- auf versteckte Fette achten (z.B. in Knabbereien, StiRigkeiten, Geback, Wurstwaren)

>> gehdrtete Fette meiden — und besonders Transfette aus Verarbeitungsprozessen meiden (sie
kommen besonders in geharteten Fetten sowie oft in Fastfood vor - Geback, Frittiertes, etc.)

>> Fisch ist vorteilhafter als Fleisch >> weil3es Fleisch ist besser als dunkles Fleisch; und reines
Muskelfleisch ist risikoarmer als verarbeitetes Mischfleisch (Wurstware, etc.)

>> Verarbeitetes Fleisch wie Wurstware moglichst reduzieren bis meiden, da sie
ernahrungsmedizinisch diverse gravierend Risiken signifikant steigern kann.

>> Auf die Zubereitung achten (moglichst z.B. — kurze Garverfahren — mit schonender Erhitzung) u.
adaquate Lagerung.

Alles das stark und lange erhitzt wurde enthalt nicht nur weniger wertvolle Vitamine und weniger
bioaktive Sekundare Pflanzenstoffe (von manchem kaum mehr relevante Dosen), es konnen auch
mehr Schadstoffe entstehen (z.B. verschiedene Procancerogene Stoffe, wie Acrylamid, Polycyklische
aromatische Kohlenwasserstoffe, Heterocykliche Amine, etc.).

>> Bevorzugen Sie "Bioprodukte ohne Pestizidbelastungen"; ohne Hormone; ohne Schimmel und
andere Schadstoffe. Achten Sie auf Zusatzstoffe (vermeiden oder nur natirliche Zusétze aus dem
Erndhrungsbereich tolerieren) Zu den ,,E-Nummern“ finden Sie von den Verbraucherzentralen
Beratungsmaterial und Bewertungslisten.

>> Achten Sie darauf, dass Ihre Lebensmittel nicht in Plastik verpackt sind, das Weichmacher
(Phthalate, etc.) enthalt.

>> besonders der Kontakt von Plastikverpackungen zu Fett oder Wasser im Lebensmittel (auch
Wasserflaschen) lasst diese und andere Chemikalien leichter in die Lebensmittel diffundieren. Und
heilles Wasser |0st sogar Mikroplastik aus solchen Materialien bzw. Behaltnissen (z.B. auch aus
Wasserkochern mit Plastik- bzw. Kunststoffkontakt, etc.)

>> Auch bei der Flussigkeitszufuhr auf die Unterschiede achten: reichlich Wasser und griiner od.
Frichte- od. Krautertees
>> bereits 45 ml / Kg Kérpergewicht/Tag sind bei moderaten Umgebungstemperaturen empfohlen

(auch bereits ohne einen erhéhten Schweillverlust)

>> das waren bei 50kgKG ca. 2 L bei 70kgKG ca. 3Liter pro Tag (bei einer ausgewogenen
Lebensmittelzusammenstellung, wie im Erndhrungskreis empfohlen, kann man 1/3, also 1L, davon
aus dem in Lebensmitteln gebundenem Wasser beziehen.
>> bei erhohtem SchweiRverlust z.B. beim Sport kann der Bedarf um ein Vielfaches steigen
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>> Gemiisesifte sind besser als Obstsifte (wenn bereits Ubergewicht vorhanden ist, Obstsafte nur
selten trinken)

>> schwarzer Tee und Kaffee (ungezuckert) liefern viel Wasser; sie sind gelegentlich erst bei gréRBeren
Mengen (6 bzw. 10 Tassen pro Tag - bei an Koffein und Tein nicht gewdhnten Menschen — kann es
etwas ungtlnstiger flr den Wasserhaushalt der Zellen sein)

>> Alkohol und Limonaden sollten - wie auch ,,Genussmittel” - nur sparsam verwendet werden
>> Alkohol sollten Schwangere und Kinder in keinem Fall trinken

>> andere Erwachsene sollten maximal ca. 10-20g Alkohol am Tag konsumieren

>> etwa 1-2 Glaser Wein (150ml) oder ca. eine Flasche Bier (300ml)

>> Alkohol birgt oft eine unterschatzte Suchtgefahr und hat hinsichtlich der Krebserkrankungen in
jeder Dosis eine Korrelation zu einer Risikoerhohung gezeigt (mehr Informationen Seite 13 und an
anderer Stelle). Am besten praventiv kaum gesiiSte Getranke und kein Alkohol trinken - oder nur
selten kleine Mengen.

>> Nahrungserganzungen!? Ergdanzen Sie nur bei Bedarf am besten mit natiirlichen Konzentraten
oder gezielt einzelne Mikronahrstoffe, wie Mineralstoffe nur fiir bestimmte Zeiten nach einer
Bedarfsanalyse durch Experten (am besten nach dazu aussagekraftigen Blutlaboranalysen).

>> Einen Vitamin D Supplementation-Bedarf kann bei zu wenig Sonnenkontakt auf der Haut
vorliegen (z.B. in der Winterzeit in Regionen geographisch hoherer Breitengrade). Dazu kann man
auch lber Blutanalysen (insbesondere des bioaktiven ,freien“ Vitamin D) den eventuellen Bedarf
exakter abklaren. Lassen Sie sich durch Ihren persénlichen Arzt aufklaren.

>> Auch Schwangere sollten sind hinsichtlich moglicher Supplementationsbedarfe* von ihren Arzten
beraten lassen. Eine Supplementation von Folsdure wird jedenfalls jeder schwangeren Frau
sicherheitshalber empfohlen. * Bedarfe evtl. auch fir Eisen, Jod, Omega-3-FAs etc. sollten die Frauen
rechtzeitig abklaren lassen (am besten bereits vor und zu Beginn einer Schwangerschaft).

>> Ein Multivitaminpraparate, wie es die Harvard School of Public Health als akzeptabel sieht, wenn
es nur eine niedrige Dosis im Multikomplex enthalt, ist hochstens eine zeitweise Notlosung, wenn
die Versorgung erschwert ist — dies kann nie die tausenden zusammenwirkenden Nahrstoffe ersetzen

(insbesondere Sekundaren Pflanzenstoffe), wie sie in der natiirlichen Lebensmittelmatrix vorliegen.

>> Sie sollten langsam essen - gut kauen.

>> Kombinieren Sie lhre Erndhrung mit ausreichend Bewegung und ausreichend Regeneration.

>> Der Bedarf an geniligend physischer Aktivitat ist der Schlissel fiir einen guten Stoffwechsel und
eng verbunden mit der Ernahrung, daher steht die ausreichende Bewegung immer an der Basis der
Erndhrungspyramide

Mehr Informationen und die graphischen Ubersichten zu unterschiedlichen Erndhrungspyramiden
(unterschiedliche Gruppen) folgen ab Seite 15
Beachten Sie auch die Erndhrungskreise ab Seite 24
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Bedeutung und Sinn der , Ernahrungspyramide”

Die Erndhrungspyramide stellt ein visuelles
Modell dar, das die optimale Verteilung von
Nahrungsmitteln zur Férderung einer ausgewo-

genen Erndhrung veranschaulicht.

Dabei reprasentiert jede Ebene Quantitdts- und
Qualitatskriterien und Besonderheiten spezieller
Nahrungsmittel oder Produkte aus den Lebens-
mittelgruppen, differenziert nach gesundheitli-
chen Auswirkungen.

Die zugrundeliegenden Kriterien berlicksichtigen
neben der Nahrstoffdichte auch weitere Aspekte*
erndhrungsphysiologischer ~ Zusammensetzung
sowie manche Verarbeitungsprozesse. * (Es ist
eine Auswahl wichtiger Aspekte, da nicht alle

Kriterien in dieser Form darstellbar sind).

In allen Stufen der Pyramide ist es unerlasslich,
die Nahrungsmittel stets zusatzlich unter dem
Gesichtspunkt potenzieller Schadstoffbelastun-
gen kritisch zu betrachten. Dies bedeutet, dass
selbst die in der Basis als "geslinder" eingestuften
Lebensmittel vor dem Hintergrund &uRBerer
Einflisse oder verarbeitungsbedingter Schad-
stoffe einer differenzierten Bewertung bedurfen.
Zwar werden die nachteiligen Faktoren in den
unteren Ebenen oft besser toleriert, dennoch ist
eine sorgfiltige Analyse unabdingbar. Die Erndh-
rungsberatung umfasst eine Vielzahl weiterer
Aspekte, die sich nicht vollstandig in einer
visuellen Pyramide abbilden lassen.

Es ist zudem wichtig zu betonen, dass weniger
empfohlene Produkte je nach Konsummenge
unterschiedlich zu bewerten sind. SchliefRlich gilt:
,Die Dosis macht das Gift“. Eine geringe Menge
davon als ,Genussmittel”
Nachteile.

Des Weiteren

hat nicht zwingend

lassen sich negative Effekte
bestimmter Lebensmittel durch eine erhdhte
physische Aktivitat und einen erhéhten Konsum
von Lebensmitteln aus der Basis der Pyramide
besser ausgleichen.

Die Erndhrungspyramiden sollten fir bestimmte
Bereiche unterschiedlich angepasst werden.

Unterschiede bestehen zwischen Erwachsenen

und Kindern, ebenso fiir Schwangere, und bei
Erwachsenen kann man manche Nahrungsmittel
anders bewerten (platzieren) je nachdem ob und
wie viel zu hohes Kérpergewicht vorliegt.

Beachtung der physischen Aktivitat und des
Gewichtsmanagements

In der Pyramidendarstellung sollten zusatzliche
Lebensstilfaktoren berlicksichtigt werden. Die
physische Aktivitdt nimmt hierbei eine wichtige
Rolle ein. Bei unzureichender Aktivitat, gemessen
am PAL (Physical Activity Level), ist es ratsam,
bereits praventiv darauf zu achten, dass der
Konsum von schnell verfliigbaren Kohlenhydraten
(fast carbs) und fetthaltigen Lebensmitteln nicht
zu oft zu hoch ist, auch wenn noch kein
Ubergewicht vorliegt. Die ,langsamen” Kohlenhy-
drate, die aus Vollkorn, Gemise und Obst
stammen, mussen dabei nicht reduziert werden,
wie es der Slogan der Harvard School of Public
Health empfiehlt: “ emphasizes the importance of
choosing "slow carbs" over "fast carbs" for better
health and weight management”).

Der physische Aktivitdtslevel (PAL) sollte besser
mindestens iiber 1,6 liegen, was dann bei einem
70kg schweren Menschen einem Kalorien-
verbrauch von 2688 kcal entspricht (siehe
Anhang). Die Erndhrungspyramide richtet sich
jedoch nicht primar am Kalorienverbrauch aus, sie
soll vielmehr die Qualitaten der Lebensmittel im
Hinblick auf die Risiken respektive Gesundheits-
forderung orientierend darstellen.

Bei geringerer korperlicher Aktivitat sollte freilich
die Kalorienzufuhr geringer sein. Im Bereich des
Gewichtsmanagements gibt es allerdings zahl-
reiche Faktoren, die zusatzlich berlcksichtigt
werden sollten (ein Lehr-brief dazu folgt separat).
An dieser Stelle mochte ich bereits betonen, dass
das Zahlen von Kalorien und das standige Wiegen
nicht die
Vorgehensweise ist. Auch der BMI-Wert sollte
betrachtet
wichtiger ist es, das Bauchfettgewebe, also die

des Korpergewichts oft beste

differenziert werden, und viel
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viszerale Fettmasse zwischen den Bauchorganen
und am Bauch, im Blick zu behalten und es zu
vermeiden bzw. zu reduzieren.

Zum nachhaltig guten und gesunden Gewichts-
management braucht man gleichzeitig eine
Aktivitdat* und eine

Fokussierung auf die ,geslinderen” Lebensmittel,

genligende physische
welche die groRte Quantitdt im Speiseplan
ausmachen sollten. * In der Regel ist eine
zusatzliche Aktivitdit Uber eine Stunde in
mindestens moderater Intensitdt anzustreben

(sie kann notfalls auf 2x 30 Minuten verteilt sein).

Der Erndahrungskreis (siehe unten S. 24pp) dient
als Leitfaden fir die prozentuale Verteilung der
verschiedenen Lebensmittelgruppen in Bezug auf
den Anteil, woher die Energie bezogen werden
sollte. Also z.B. obwohl Niisse und Samen sehr
gesund sind, sollten Sie keinen zu hohen Anteil in
der Erndhrung ausmachen, da sie aufgrund ihres
Fettgehaltes (gesunde Fette) zu viel Energie
Stelle
Lebensmittel reduzieren misste, die jedoch fir

liefern und man dann an anderer
eine ausgewogene Zusammenstellung empfohlen
sind. Also die Ausgewogenheit der Komposition
spielt eine wichtige Rolle.

In diesem Faktor liegt auch die erndhrungswissen-
schaftliche Begriindung, warum man bei den
Makrondhrstoffen (also Kohlenhydraten, Protei-
nen und Fett) den groRten Anteil aus den Kohlen-
hydraten (am besten komplexen langkettigen
Kohlenhydraten) empfiehlt — die Lebensmittel mit
diesen ,slow carbs” zdhlen zu den gesunden
pflanzlichen Lebensmitteln und liefern einen
wichtigen Teil der Sekundaren Pflanzenstoffe,
Vitamine und Mineralstoffe sowie ,Ballaststoffe”.
Man richtet sich hinsichtlich der Ausgewogenheit
der Lebensmittel dahingehend an folgender Men-
genverteilung aus: die Energie sollte stammen zu
etwa 60-70% aus Kohlenhydraten, 12-15% aus
Proteinen und zu etwa 30-35% aus Fett. Bei dieser
Berechnung muss beachtet werden, dass sich die
Verteilung nach der Energie orientiert und Fett
mit 9,2 kcal/g mehr als doppelt so viel Energie pro
liefert als

Gramm die Kohlenhydrate und

Proteine, die etwa 4,1 kcal/g liefern. Also

entsprechen die 30% Energie aus Fett, wenn man
die Mengen direkt benennt, nur circa 13 % - also
im Mengenvergleich circa 60-70% Kohlenhydrate,
12-15% Proteine und 13-15% Fett.

Am besten man orientiert sich an der Lebens-
mittelverteilung am Erndhrungskreis. Dann muss
man nicht berechnen wie viel Protein, Fett und
Kohlenhydrat im Speiseplan enthalten ist.

Unabhangig davon, ob man sich an der
Erndhrungspyramide oder dem Erndhrungskreis
orientiert, ist es wichtig, die Kalorienbilanz im
Blick zu behalten, insbesondere im Hinblick auf
das Gewichtsmanagement. Denn auch mit
»gesunden” Lebensmitteln kann man Risiken
erhéhen, wenn die aufgenommenen Kalorien
nicht entsprechend verbrannt werden. Doch
nochmals ist zu betonen, dass nicht das akribische
Kalorienzdhlen die LOosung ist. Stattdessen sind
das Wissen und die Intuition zur Umsetzung
einer  ausgewogenen  Auswahl  gesunder
Nahrungsmittel, insbesondere der Basis der
Pyramide, sowie die angemessene korperliche
Aktivitat fur einen gesunden Stoffwechsel und
viele weitere Funktionen von entscheidender
Diese stellen  die

Bedeutung. Aspekte

grundlegenden  Schlisselfaktoren fir eine
optimale Leistungs-fahigkeit und die Forderung

der Gesundheit dar.

Eine exaktere Einschatzung des Energiever-
brauchs kann man mit metabolischen Einheiten
METs ("Metabolisches Aquivalent") berechnen.
Das ist eine Maleinheit, die den Energiever-
brauch wahrend spezifischen Aktivitdten bei
verschiedenen Intensitdten und entsprechend
dem individuellen und der

Aktivitatszeit misst.

Kérpergewicht

Mehr Informationen Zum PAL und den exakteren
METs* siehe Anhang

Im Anhand stelle ich IThnen auch eine Vorlage zur
Verfligung, die Sie selbst entsprechend lhrer
Ernahrung zur Reflexion ausfiillen kénnen. Das ist
auch eine gute Aufgabe fir Kinder, die eigene
Erndhrung besser zu beachten.
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Ursprung der Erndhrungspyramide

Die Harvard School of Public Health HSPH war die erste Fachinstitution, die eine graphische Ernahrungspyramide
nach den wissenschaftlichen Daten zur Erndhrungsberatung der Bevolkerung konzipierte. Die HSPH ist eine der
Universitdten und Forschungsinstitutionen, die seit mehreren Jahrzehnten die gréRten Erndhrungsstudien
durchfiihren. Deren Forscher haben eine hervorragende Reputation in der wissenschaftlichen Gemeinschaft und
im Laufe der Jahre erhielten sie bedeutende Auszeichnungen, darunter auch Nobelpreise.

Wie bei allen solchen Darstellungen braucht es immer auch einer Beschreibung und Erklarung der Inhalte. So muss
man beispielsweise bei der Pyramide der HSPH die Erkldarungen beachten, warum auch
z.B. Vitamin D und ein Multivitamin sowie Alkohol neben der Pyramide dargestellt werden. Zudem muss erwahnt
werden, warum in der dortigen Pyramide Kartoffel ausgespart sind.

Die Harvard School of Public Health weist darauf hin, dass die Erndahrungspyramide nicht nur eine einfache
Anleitung zur Lebensmittelauswahl ist, sondern auch eine Aufforderung zur Achtsamkeit in Bezug auf die gesamte
Erndhrung und die individuellen Bediirfnisse. Die zusatzliche Information ermutigt die Menschen, eine informierte
und bewusste Wahl zu treffen, die auf ihren spezifischen Gesundheitszielen und Lebensstilen basiert. Daher wird
neben den Lebensmitteln und der Komposition auf dem Speiseteller auch tber die Symbole fir den Sport, das
Gewichtsmanagement (heilt Ubergewicht vermeiden) auf weitere Lebensstilfaktoren hingewiesen.

THE HEALTHY EATING PYRAMID

Department of Nutrition, Harvard School of Public Health

USE SPARINGLY:

RED MEAT, PROCESSED MEAT & BUTTER
REFINED GRAINS: WHITE RICE, BREAD & PASTA
POTATOES

SUGARY DRINKS & SWEETS

SALY

OPTIONAL: ALCOHOL IN MODERATION
(Not for everyone)

DAIRY (1-2 servings a day) OR
VITAMIN D/CALCIUM SUPPLEMENTS

HEALTHY FATS/OILS:
OULIVE. CANOLA, SOY. CORN,
SUNFLOWER, PEANUT

& OTHER VEGETABLE OILS;

DARY MULTIVITAMIN
PLUS EXTRA WWTAMIN D

-0
NUTS, SEEDS, BEANS &TOFU
(For most pecple) i 15 22 |

= TRANS-FREE MARGARINE
WHOLE GRAINS:
BROWN RICE,
WHOLE WHEAT PASTA,
C

VEGETABLES & FRUITS

= OATS, ETC.
HEALTHY FATS/OILS \

oid,

DAILY EXERCISE & WEIGHT CONTROL

For more information about the Healthy Eating Pyramid:

WWW.THE NUTRITION SOURCE .ORG

Eat, Dvink, and Be Heakthy
by Waiter C. Wiett, MLD. a0d Patrick J. Sterrett 2005)
Freo Pross/Simon & Schustor nc

Copyright © 2008

https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-pyramid
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Anmerkungen:

Kartoffeln sind in Erndhrungspyramiden der USA oft ausgespart, weil sie als starkehaltige Lebensmittel
betrachtet werden und schnell verfiigbare Kohlenhydrate liefern (fast carbs), die in gréReren Portionen
aufgenommen das Insulin schneller steigen lassen und zu héherer Wandlung in Fette mit Einlagerung in
die Fettdepots flihren kénnen. Zudem werden Kartoffel erfahrungsgemal oft als frittierte Pommes
konsumiert und der hohe Anteil an tibergewichtigen und adipésen Menschen in der Gesellschaft hat die
Forscher dazu bewogen, die Kartoffel nicht darzustellen. Stattdessen wird dargestellt und empfohlen,
reichlich von Gemuise, Vollkornprodukten und Obst zu wahlen, die eine breitere Palette von Nahrstoffen
bieten und gleichzeitig die Aufnahme von Ballaststoffen erhéhen.

Die Platzierung von Alkohol, Vitamin D und dem Hinweis auf ein Multivitaminpraparat an der Seite ist
eine bewusste Entscheidung, wozu jedoch im Begleittext die Zusammenhange erklart werden, um den
Fokus auf eine ausgewogene Erndhrung zu lenken, ohne diese Elemente als zentrale Bestandteile der
taglichen Erndhrung darzustellen.

Alkohol
Es wird darauf hingewiesen, dass Alkohol in geringen Mengen potenziell blutgefdRerweiternde Effekte

haben kann, was zur Verbesserung der Durchblutung und eventuell zur Herz-Kreislauf-Gesundheit
beitragen kdnnte. Diese Wirkung wird auf den Alkohol (unabhangig von der Art) zuriickgefiihrt. Es wird
jedoch betont, dass geringe Mengen entscheidend sind und dass in dariiberhinausgehenden Dosen (das
kdnnen bereits Uberschreitungen von 10-20 g Alkohol pro Tag sein) die Risiken fiir verschiedene
Erkrankungen (auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen) steigen* und nicht sinken.

* Die Forschung legt nahe, dass die gesundheitlichen Vorteile von Alkohol, in Bezug auf die Herz-
Kreislauf-Gesundheit, bei ibermaRigem Konsum schnell umschlagen konnen. Es werden dann z.B.
signifikant mehr Bluthochdruck und Schlaganfalle und sogar Herzinsuffizienz gesehen. Allgemein wird
moderater Konsum als etwa 1-2 Standardgetranke pro Tag fiir Manner und 1 Standardgetrank pro Tag
fiir Frauen definiert. Ein Standardgetrank entspricht in der Regel ungefahr:

- 14 Gramm reinen Alkohol:
- Etwa 350 ml Bier (mit etwa 5% Alkohol)
- Etwa 150 ml Wein (mit etwa 12% Alkohol)
- Etwa 45 ml Spirituosen (mit etwa 40% Alkohol)

Krebsgesellschaften, wie die American Cancer Society und die Deutsche Krebsgesellschaft, warnen vor
den Risiken des Alkoholkonsums in Bezug auf Krebs. Sie stellen fest, dass Alkohol ein bekannter
Risikofaktor fiir mehrere Krebsarten ist, darunter Brust-, Leber-, Mund- und Speiseréhrenkrebs. Die
Gesellschaften empfehlen, den Alkoholkonsum zu minimieren (maximal 10-20g pro Tag) oder ganz zu
vermeiden, um das Krebsrisiko zu senken. Es wird oft darauf hingewiesen, dass es keine sichere Menge
an Alkohol gibt, die das Krebsrisiko vollsténdig ausschlieBt, und dass die gesundheitlichen Risiken mit
steigendem Konsum zunehmen.

All dies lasst auch die HSPH feststellen, dass die eventuellen gesundheitlichen Vorteile von Alkohol nicht
als Rechtfertigung fiir den Konsum angesehen werden sollten. lhre Empfehlungen ermutigen dazu, den
Alkoholkonsum bewusst und in MaBen zu handhaben, ohne die potenziellen Risiken eines libermaligen
Konsums auler Acht zu lassen. Es wird auch darauf hingewiesen, dass die potentiell
durchblutungsférdernden Effekte durch andere Falktoren (z.B. durch die gesunden Lebensmittel und die
physische Aktivitat) gesteigert werden, ohne gleichzeitig andere Risiken zu steigern, wie es bei Alkohol
oft beobachtet wird. Es wird daher darauf hingewiesen, dass die Darstellung des Alkohols keine
Empfehlung ist, ihn zu konsumieren — das heifSt, er nicht extra konsumiert werden sollte.
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Vitamin D

Da der grofte Teil des Vitamin D Bedarfs durch die Eigenproduktion Gber Sonnenkontakt in der Haut
gedeckt wird und in der Winterzeit bei Menschen geographisch nérdlicher Breitengrade (siehe Lehrbrief
zu Vitamin D) weniger produziert wird, kann man bei vielen Menschen die Vitamin-D-Supplementation
in der Winterzeit bei wenig Sonne empfehlen. Hierbei sind die sicheren Dosierungen einzuhalten (siehe
Lehrbrief zu Vitamin D).

Multivitaminpraparat

Es wird auch darauf hingewiesen, dass ein Multivitaminpraparat fiir einige Menschen hilfreich sein
kann, wenn sie Schwierigkeiten haben, sich ausgewogen zu erndhren oder bestimmte Nahrstoffe in
ausreichenden Mengen aus ihrer Nahrung zu beziehen. Die HSPH betont jedoch ausdriicklich, dass
Hochdosis-Vitaminpraparate vermieden werden sollten, da diese potenziell gesundheitsschadlich sein
kénnen und das Risiko von Nebenwirkungen erhéhen. Zu einem Multivitaminpraparat kann man sagen:
es ist gelegentlich und in niedriger Dosis genommen besser als ein Mangel unter bestimmten
Bedingungen, es sollte jedoch keinesfalls als Ersatz fiir eine ausgewogene Nahrstoffversorgung tiber die
Lebensmittel verstanden werden.

Es wird hervorgehoben, dass die beste Strategie zur Nahrstoffaufnahme darin besteht, eine breite
Vielfalt von gesunden Lebensmitteln zu konsumieren, die reich an Sekundaren Pflanzenstoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen sind.

Dieser Ansatz fordert ein gesundes Gleichgewicht und vermeidet Gbermallige Mengen bestimmter
Nahrstoffe, die durch isolierte Erganzungen entstehen konnen. Die Empfehlungen sollen die Menschen
dazu ermutigen, ihre Erndahrungsgewohnheiten zu (iberdenken und gegebenenfalls gezielte
Anpassungen vorzunehmen, um ihre Gesundheit zu unterstitzen.

Grundlegendes zur Ernahrungspyramide — angepasste Varianten
PYRAMIDEN KOMPOSITION SEEBAUER

Die Pyramiden werden differenziert zusammengestellt — fiir Erwachsene (ohne und mit Ubergewicht)
— fiir Kinder — fiir Schwangere (vorausgesetzt ist hinsichtlich der Lebensmittelempfehlungen, dass
keine Allergien dagegen oder sonstige erndhrungsmedizinischen Einschrankungen vorliegen)

Ergdnzend zu den Pyramiden zeigen die Ernahrungskreise, wie das Mengenverhiltnis zwischen
Lebensmittelgruppen in etwa empfohlen wird (siehe Seiten 24 pp).

Bei der Erndhrungsberatung helfen die Beispiele fiir Kompositionen auf dem Speiseteller (Seiten 26 pp).

Zunachst werden die Erndhrungspyramiden dargestellt, schauen Sie auch auf die Erndhrungskreise, da
diese das empfohlene Mengenverhiltnis der Lebensmittelgruppen-Auswahl besser darstellen kdnnen;
und Beispielteller geben Ideen zur Mahlzeitenzusammenstellung.
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Beispielpyramide ausgewogen ohne Ubergewichtsprobleme

Lesen Sie auch zur 5
Kampagne 5 am Tag Palmfett meiden

Kann - aber nur selten
und wenig

o +

5 am Tag
OBST & GEMUSE
www.machmit-Samtag.de

kann z.B. 1-2 x wochentlich

taglich

Bilder: Seebauer und FET e.V.
Fotolia; 5 am Tag Kampagne
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¢ ‘.3/ Preventive Medicine N ESA 5 P —
8§ 0¥ Werner Seebauer frie erer | / PRAVENTOLOGEN E.V. wseebauer@nesacademy.org
o f

Der Grundbedarf bei Erwachsenen - bei moderaten
Umgebungstemperaturen (20°C) - liegt optimalerweise
etwa bei 3 Liter Flissigkeit pro Tag.

Bei einer ausgewogenen Erndhrung mit reichlich Obst und
Gemiise kann man etwa 1/3 davon (also 1L) aus dem
Lebensmittelgebundenem-Wasser beziehen.
Suppen kénnen einen guten (noch gréReren) Anteil liefern.
Der gréRte Anteil des Flussigkeitsbedarfs sollte
aus Wasser stammen.

Meiden oder nur wenig (selten wenig)
Alkohol, stark gezuckerte
Erfrischungsgetrinke und Energy-Getranke -
absolut meiden fiir Kinder und Schwangere

Seltener >> Schorlen (am besten 3
Anteile Wasser zu 1 Anteil Obstsaft)
seltener >> gezuckerter Kaffee
sowie gezuckerte Kakaogetrinke

Fettarme Milch, Soja- Hafergetranke
etc. und Suppen sind gute
Flussigkeitslieferanten, doch alles
mit Kalorien sollte nicht zur
priméaren Flussigkeitsversorgung
gezahlt werden

Milchshake oder Smoothie
oder Proteinshake mit Obst

f Gemiisesifte sind
vorteilhafter als Obstséfte

Die Basis Flussigkeit ungesiift —
uberwiegend Wasser (auch Tee)
und geringerer Anteil Kaffee
(Kinder kein Kaffee)

18181 &1 Die Basis der Getranke sollte hauptsachlich aus

Y ¢ { £ ) Wasser 45 ml pro kg Kérpergewicht Grundbedarf +
zusétzliches Volumen je nach SchweiBproduktion

- e - dann auch mit Elektrolyten (siehe Sporternédhrung)
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! Beispielpyramide ausgewogene Zusammenstellung fiir Kinder f\‘ﬁ’
g 1

Palmfett meiden
Lesen Sie auch zur

Kampagne 5 am Tag Kein Alkohol,

kein Kaffee

Kann - jedoch nur wda
selten und wenig W

OBST & GEMUSE
www.machmit-5amtag.de

kann z.B. 1-2 x wochentlich

-4 x wochentlich méglich

taglich maglich wenn gut in de
Kalorienbilanz

wichtig!

Bilder: Seebauer; FET e.V.
und 5 am Tag Kampagne

Bilder: Seebauer und FET e.V.
Fotolia; 5 am Tag Kampagne

Beispielpyramide 5 Stufen
vegetarische oder vegane*
Ernahrung

* Vegan kann die Ernéhrung schwierig
sein, wenn man sich nicht besonders gut

Stufe 4 Tiermilchprodukte
entfallen bei veganer Kost*

dhcil i seltener
auskennt und vielfaltig mischt
(es braucht vegan immer Vitamin B12
extra, und evtl. weitere Erganzungen — &

i 5 i -' Stufe 4 entfallt
siehe Emahrungskreis) N P \‘(‘f,: bei veganer RegelmaBig bis gelegentlich

. aF 3 N Kost* 2-3mal pro Woche maglich
Vegetarisch 2 ot \;‘."7, b o "
ist es leichter, sich mit allem B -
notigen gut zu versorgen. V4 Stufe 3 Tiermilchprodukte
%\ ¢ ‘ = \_] E entfallen bei veganer
' S Kost*

. . %5 b
Die Protelnqug_llen sol_l_ten o dfdis ﬂ;@ ‘!,,. Bl s RegelméiRig mehrmals
durch mehr Hiilsenfriichte > 1 ’ - o "" pro Woche maoglich
Bohnen, Erbsen, -~ -

G g . » WeiBmehlprodukte ohne Zucker
Kichererbsen, Linsen und gelegentlich

Sojaprodukte

erganzt werden RegelmaRig mehrmals

pro Woche
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Beispielpyramide ausgewogen in Schwangerschaft \

» Keine Rohmilchprodukte \ -ﬁ

» Keine Innereien (Leber etc.) o kann selten & wenig — I

» Bei Kidse eher nur harte Sorten / jedoch nicht bei

aus pasteurisierter Milch . 5 h haftsdial
» Bei Ei eher nur hart gekocht
» Kein Alkohol

» Keine Bodenmeerstiere

» bei Fisch eher keine groReren
Raubfische

» Fisch nur gebraten oder erhitzt
oder sauer eingelegt

» Kein Sushi (+Vorsicht Meeresalgen)

» Nur frische Salat- oder Krauter-
Ware (nicht abgepackte Salate,
Krauter* oder Sprossen)

* Krauter tiefgefroren moglich

Folsaure 400pg Supplement + 200pg Nahrung

evtl. Jod (wenn kein Fisch 100-150ug/Tag) '

evtl. Eisen - -
evtl. Vitamin D (Dt oft im Winter)

evtl. Calcium <<<am besten nach Nahrungs- u. Laboranalyse

Kaffee ist geringfiigig moglich — besser ohne Coffein e e

J\' ./ Preventive Medicine BN . ceeraanD OF
1 A O NESA J) ecoursversano oeR ISBA PHY wseebauer@nesacademy.org

- Werner Seebauer /)" PRAVENTOLOGEN E.V.
J

Nicht konsumieren

»Keine Rohmilchprodukte

»Keine Innereien (Leber etc.)

»Bei Kase eher nur harte Sorten aus
pasteurisierter Milch

»>Bei Ei eher nur hart gekocht

»Kein Alkohol

»Keine Bodenmeerstiere

»bei Fisch eher keine groReren
Raubfische

»Fisch nur gebraten oder erhitzt oder
sauer eingelegt

»Kein Sushi (+Vorsicht Meeresalgen)

»Nur frische Salat- oder Krauter-Ware
(nicht abgepackte Salate, Krauter*
oder Sprossen)

* Krauter tiefgefroren moglich
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J Beispielpyramide ausgewogen mit Ubergewichtsproblemen
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Lesen Sie auch zur
Kampagne 5 am Tag

. Palmfett meiden
2

pro Portion / +1h
‘ kann — doch nur recht s

3& selten und wenig 3 b X
5 am Tag .

OBST & GEMUSE \ 3 » P = helle Nudeln

penactuit sz X i 2 v . N polierter Reis
% > S? m Pellkartoffel Siikartoffel

fi duzierte Milchproduk -t
Frischkase, Joghurt etc. F 2x wochentlich moglich
gesunde Ole (Olive-, Raps,- - |

Nuss-Ole) nur wenig,
doch taglich maoglich

Vollkorn-Nudein
Vollkorn-Samen-Brot

s

3 5 am Tag Kampagne

8. ../ Preventive Medicine ’
Q\ A NESA ‘ / iy ISBA PHY wseebauer@nesacademy.org

| © | Werner Seebauer o ke Ao PRAVENTOLOGEN E.V.
7

Beispielpyramide ausgewogen mit stirkeren Ubergewichtsproblemen
‘ /B pro 2 Portion / +1h

Kann - nur sehr selten
kleine Portionen

Lesen Sie auch zur

Kampagne 5 am Tag

helle Nudeln
polierter Reis
Pellkartoffel

Vollkornkuchen frische
9 *Sl Beeren — weniger Zucker

kann 1x wéchentlich

1-2x wochentlich moglich

fettreduzierte Milchprodukte
oder kleinere Portionen

Frischkase, Joghurt etc.

gesunde Ole (Olive-, Raps,-
Nuss-Ole) nur wenig,
doch taglich méglich

W . . R L y S k.. 3-4 x wochentlich méglich

Vollkorn-Nudeln
Vollkorn-Samen-Brot

Bilder: Seebauer und FET e.V.
otolia; 5 am Tag Kampagne
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Beispielpyramide bei héheren Ubergewichtsproblemen

n
wenn Apfelschorle SORkertoffel

Sxmehr Wasser ) Pommes ,” - bei AdipOSitas
b manches i.d.R.
Wurst eher m““ kann seiten =
i ’*‘!{ ‘chokclade >80% Kakao anders bewertbar (s.u.) ga nz me I de n
gekochte Kartoffel besser & ' 2 I - - pro 1/2 POI’tIOI‘I I +1 h

Marmelade‘ @jw b rotes Fleisch Aktivitat
& wauber seltener

Quark mit
Beeren

Frischkése gut —
Butter wenig méglich ! 3-4 x wichentlich

mit >80% Kakao
g taglich moglich

Mindestens
1h/ Tag
physische Aktivitat

FETe.V.und
Seebauer ©

» mind. 7h moderate korperliche Belastung / Woche
» Ziel 10.000 Schritte / Tag >> zusatzliche Aktivitat

Zur Einstufung der Fette (und Fettsaurequellen) siehe die Bewertung nach der , Fett-Pyramide” (Seite 21)

Ebenen der Pyramide (erginzender Text)

Basis der Pyramide: Diese Ebene umfasst die Lebensmittel mit hohem Nahrstoffgehalt, insbesondere
Gemiise, Obst, Kiichenkrauter, Nisse und Samen, Hilsenfriichte sowie wertvolle Ole und andere als
besonders gesundheitsfordernde Lebensmittel. Diese sollten den Hauptbestandteil der taglichen Erndahrung
ausmachen, sowohl in Quantitat als auch in Haufigkeit. Eine Orientierung hinsichtlich Gemise und Obst, gibt
die ,5 am Tag Kampagne”, wo taglich mindestens fiinf Portionen Obst und Gemise zu konsumieren
empfohlen wird (eine Portion entsprich der Menge von mindestens einer Hand voll); zusatzlich sollten auch
die anderen in der Basis platzierten Lebensmittel haufig (am besten taglich) konsumiert werden. In der Basis
dominieren die Lebensmittel pflanzlicher Herkunft und geringer Verarbeitung (keine oder wenige
Zusatzstoffe).

Mittlere Ebenen: Diese umfassen Lebensmittel, die in geringeren Mengen als in der Basis konsumiert werden
sollten, wie fettarme Milchprodukte, mageres Gefligelfleisch, Fisch (jedoch nicht zu oft von gréReren
Raubfischen wie Thunfisch etc., die werden weiter oben eingestuft und sollten seltener verzehrt werden),
Cerealien-Produkte (vorzugsweise Vollkornprodukte — Weilmehlprodukte werden weiter oben eingestuft),
Eier, und pflanzliche Ole (vorzugsweise mit einem hohen Gehalt an einfach ungesattigten Fettsduren von
Omega-9- und Omega-3- Fettsauren jedoch nicht zu viel der ungesattigten Omega-6-Fettsauren — siehe unten
Fett-Pyramide). Die Haufigkeit der Lebensmittel kann hier je nach individuellen Zielen und kérperlicher
Aktivitat variieren.
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Obere Stufen: Diese sind flr weniger gesunde Lebensmittel reserviert, wie rotes Fleisch und verarbeitete
Fleischwaren (wobei Wurstware sogar eher in der Pyramidenspitze eher hochsten selten konsumiert werden
sollten), WeiBmehlprodukte und ebenso zusatzlich gesiBte Produkte (die schneller resorbierbaren
Kohlenhydrate liefern), und sehr fettreiche Lebensmittel sollten in begrenzten Mengen konsumiert werden,
da sie mit einem erhohten Risiko fiir chronische Erkrankungen assoziiert sind. Hier wird geraten, den Konsum
auf ein- bis zweimal pro Woche zu beschranken, oder bei taglichem Verzehr, nur geringe Mengen und
gleichzeitig auf mehr Kompensation (also aus der Basis) zu achten. Nicht allein der Fettgehalt auch die Art der
Fette wird eingestuft - die ,ungesiinderen” Fette, wie gesattigte Fettsduren und besonders Transfette, werden
in diese Kategorie eingestuft und sollten moglichst reduziert oder gar gemieden werden.

Spitze der Pyramide: Diese umfasst Lebensmittel bzw. Produkte, die mit Vorsicht und nur sehr selten
konsumiert oder teils gemieden werden sollten. Dazu zdhlen hoch-zuckerhaltige Snacks, SiRigkeiten und
stark verarbeitete Lebensmittel, Frittiertes, Wurstware, auch Produkte mit Palmfett, und einiges mehr (im
Lehrbrief zu Fett-Thematik und bei der Ernédhrungsberatung erfahren Sie mehr). Die Aufnahme solcher
Produkte sollte Diverses aus der Spitze maximal als gelegentliches Genussmittel betrachtet werden, um die
allgemeine Gesundheit nicht zu gefahrden. Nicht zu vergessen ist der Alkohol, der bei Menschen mit
Erkrankungsrisiken meist sehr nachteilig ist — und ohnehin eher in nur geringer Dosis tolerierbar ist (die Dosis
macht das Gift).

Weitere zu beachtende Faktoren

Die Ernahrungspyramide berlicksichtigt, wie bereits betont, auch den Lebensstil. Beispielsweise konnen
Menschen mit hoherer korperlicher Aktivitdt, die regelmaRig Sport treiben, eine groBere Menge der
Kohlenhydrate (wie Obst oder Vollkornprodukte und sogar mehr der weniger empfohlenen schnell resor-
bierbaren Kohlenhydrate — fast carbs) tolerieren, wihrend Personen mit Ubergewicht oder geringer Aktivitit
auf eine reduzierte Kohlenhydrataufnahme und besondere Kohlenhydratdifferenzierung achten sollten.

Ein weiterer wichtiger Faktor ist das Verhaltnis gesattigten und mehrfach ungesattigten Fettsduren, und auch
innerhalb der Gruppe von mehrfach ungesattigten Fettsduren ist das Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-
3-Fettsauren zu beachten (die 06- sollten maximal 5fach hoher als die O3-Fettsdauren sein - besser wére
3zul oder weniger — also 06 reduzieren und O3 steigern — siehe unten) . Eine Ernahrung, die reich an Omega-
3-Fettsauren aus Fisch oder pflanzlichen Quellen ist, kann entziindungshemmende Wirkungen haben und den
Gesundheitsstatus verbessern.

Zusammengefasst liefert die Erndhrungspyramide nicht nur eine strukturierte Orientierung fiir gesunde
Essgewohnheiten, sondern verbindet auch die Nahrungsaufnahme mit weiteren Lebensstilfaktoren, um ein
ganzheitliches Konzept der Gesundheit zu férdern.

Gezielt ,,gesunde” Fette wahlen — nachteilige Fette reduzieren

Bei den Fetten ist besonders auf die Qualitat und Art der Fettsdureverteilung zu achten. Die Fett-Pyramide
zeigt Beispiele fur Lebensmittel in der Basis, als ,gute” Fette - und in der Spitze ,schlechte” Fette!

Mehr Nachteile haben gesattigte Fettsauren (vor allem in tierischen™ Lebensmitteln aber auch in Palm- und
Kokosfett hoch vorkommend) sowie gehartete pflanzliche Fette und besonders industriell hergestellte
Transfettsauren (oft industriell haltbarer gemachte Fette). * bei tierischen Fetten stellen die Kaltmeeres-
Fische eine Ausnahme dar, die reichlich Omega-3- und weniger gesattigte Fettsauren haben.
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Zu essentiellen (Uber die Nahrung benotigten) Fettsduren gehéren zwar auch die Omega-6-Fettsduren, doch
sie sollten in nicht zu hoher Dosis enthalten sein, weil sie unter anderem in einem ungiinstigen Verhaltnis
zu den Omega-3-Fettsduren zu stark liber die Arachidonsaure Entzlindungsreaktionen steigern kdnnen. Von
allen nachteiligen Fettsduren kann man geringere bis moderate Mengen durchaus kompensieren, doch
insgesamt bergen sie hohere Risikopotentiale fiir oxidativen Zellstress und chronische Erkrankungen. Die
industriell hergestellten Transfettsdauren sind die Fette, die in jedem Fall deutlich zu reduzieren bzw. besser
ganz zu meiden sind. Achten Sie darauf, nur wenig oder gar keine geharteten Fette zu konsumieren, und
bei Backwaren, Snacks, die Fett enthalten und langer haltbar sind sowie bei Frittierfetten sind oft
Transfettsduren enthalten, die Sie meiden sollten. Transfettsduren kommen von Natur aus auch in Milch-
produkten vor, jedoch dort ist die Studienlage schwacher; die Risikosteigerungen fir Herz-Kreislauf- und
andere Erkrankungen sah man signifikant im Zusammenhang mit den industriell produzierten
Transfettsduren. Die wissenschaftlichen Erkenntnisse deuten darauf hin, dass industriell produzierte
Transfette erhebliche Gesundheitsrisiken bergen, wahrend natirliche Transfette in moderaten Mengen

weniger problematisch sein kénnen.

Pyramide Qualitat Fettauswahl

Trans-Fette; industriell gehdrtete Fette; Palmfett (Kekse,
Croissant, Geback, Frittiertes; gerducherter Speck-Schinken)

selten - teils meiden

iiberwiegend gesattigte Fette und Omega-6- gelegentlich

Fettsduren (Torten, Eiscreme, Sahne, Kokosdl)

tiberwiegend gesattigte Fettsduren und Omega-6-Fettsduren
(Butter, Margarine, Fleisch, Kochwurst,
Distel- od. Sonnenblumend!

moderat circa 1-2x pro Woche

Passable Mengen von gesattigten Fettsduren
und Omega-9-FA bzw. passables Verhéltnis

Omega-6 zu Omega-3 Fettsduren circa 3-4x pro Woche

moderate Mengen

Mariner Kaltmeeres Fettfisch (z.B. Lachs, Hering)

hat gute bioaktive Omega-3-FA (DHA u. EPA) regelmaBig circa 2x pro Woche

Gute Verhéltnisse von mehrfach ungesattigten o regelmaRig circa 3-4x pro Woche

Fettsduren (ALA Omega-3 zu Omega-6) — gute Qqu T p,
5 s i 0
einfach ungesattigte Fettsduren ( Omega-9) ¢ , o bis taglich bilanzierte* Mengen

* Mengen bilanziert am Kalorienverbrauch und der Gesamtkomposition der Fette, Proteine und Kohl e in den Leb itteln des Tages

Empfehlenswert:

* Raffiniertes Rapsol lasst sich gut erhitzen und hat ein gutes Omega-3-zu-Omega-6-Fettsdaure-Verhaltnis.

* Oliven- und Nussole wie Walnussol sind in der Regel kaltgepresst und enthalten folglich
hitzeempfindliche Substanzen wie Aroma- und Farbstoffe. Diese sollten nicht zu hoch erhitzt werden,
da sie schnell zu rauchen beginnen. Oliven- und Nusséle eignen sich zum Kochen und fir Kaltspeisen.

* Leindl besitzt eine hervorragende Fettsdurezusammensetzung, ist hierdurch aber auch sehr
empfindlich. Es sollte nur fur Kaltspeisen verwendet werden. Da es schnell ranzig wird und bitter
schmeckt, empfiehlt sich der Kauf von kleinen Flaschen, die dunkel und kiihl gelagert werden sollten.
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Weniger empfehlenswert:

* Sonnenblumen-, Maiskeim- und Disteldl sind zwar gut zum Braten und Kochen geeignet, besitzen
aber eine eher unglinstige Fettsdurezusammensetzung.

Fettsaurezusammensetzung verschiedener Fette

Schweineschmalz

Rapsol AT | s esattigte Fetisauren (75)
. m einfach unges#ttigte FS
Olivenol AT | e menrfach ungesattigte Fs
[ Omega 6

sonnenbiumeno! | — e
(ideales Verhéltnis von

Erdnussol | Omega & zu Omega 3 -
5 1

Paimol | i

Kokosfett ey

Baumnisse e mm

Mandeln .

Butter B

Fischol (Hering)

Ideale Verteilung der Fettsauren in unserer Ernahrung

% | | | | | | | | | |
M0 20 30 40 50 e0 70 80 90 100

QUELLEN: SCHWEIZER NAHRWERTTABELLE, SCE, 2005/ DACH-REFERENZW ERTE FOR DIE MAHRSTOFFZUFUHR, 1 AUFLAGE 2000/80UCI-FACHMANN-KRAUT, 2002

[=]

06/03 nicht mehr als 5:1

Die Wahl des gesunden Speiseols

Sonnen- Sojadl
blumendl Maiskeimdl

Olivendl Rapsol

Fettsaurezusammensetzung:

W Omega-3 100
W Omega-6 80
a
Omega9 60
-Ubrige Fettsduren
40
20

0 =

Omega3/ | ’& .‘
e & é, S

*Omega-9-FA (mono unsaturated fatty acids): einfach ungesattigte Fettsduren wie Olsidure >> am stabilsten gegen Oxidation
Omega-3-FA >> eher antientziindlich / Omega-6-FA >>eher entziindungsférdernd

Distelol Nussole Leinol
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Mehr Informationen zum Thema Erhitzung von Olen

Raffiniertes Soja- und Erdnussdl eignen sich gut fir starkes Erhitzen (Erdnuss ist eine Hilsenfrucht wie
Soja). Beim Frittieren werden bis zu 180°C beim Braten in der Pfanne bis 200°C erreicht.
Beim Raps6l kann man auch so hoch erhitzen, wenn es sich um raffiniertes Ol oder High-oleic-Ole handelt.

Bei kaltgepresstem, nativem Rapsol kann man eher nur bis 140-160°C erhitzen — das reicht jedoch oft aus.
Olivendl ist auch nativ etwas besser erhitzbar (bis ca. 175°C), da es mehr Olsdure (ca. 75% Omega-9-FA)
als Rapsol (ca. 60% O-6-Fa) enthalt. Doch da immer natives Olivendl zu bevorzugen ist, sollte es eher nur
zum Kochen und nicht zum Braten verwendet werden (maximal kurzem Braten unter Meidung héchster
Hitze), damit die wertvollen Inhaltstoffe erhalten bleiben.

Native Ole kann man auch bis zu bestimmten Temperaturen erhitzen, ohne dass schidliche Stoffe beim
Rauchpunkt entstehen, sie verlieren dann jedoch einen Teil der wertvollen Sekundaren Pflanzenstoffe.
Spezielle Sonnenblumendle kann man sehr hoch erhitzen, doch enthalten sie zu viele Omega-6-Fettsauren
mit den Nachteilen von zu hohen Dosen (siehe Thematik Omega-3 / Omega-6 Verhiltnis). Kokosol kann

auch hoch erhitzt werden, doch es beinhaltet die gleiche Problematik ungiinstiger Fettsdaureverteilungen.

Zum Braten kann man High-oleic-Ole von speziellen Sonnenblumen- und Rapssorten gut verwenden. Das
sind Sorten, die durch Ziichtung einen héheren Olsidureanteil haben. Sie kénnen auch kalt

gepresst Temperaturen bis 200 °C vertragen. Zum Backen kénnen, statt Butter, auch native Ole verwendet
werden, weil auch bei héheren Backtemperaturen das Innere der Speise meist nur etwa 100 °C heil wird.

Leitfaden

» Die gesittigten Fette (besonders in Lebensmitteln tierischer Herkunft) sind in zu hoher Menge
unglinstig (sollten maximal 7-10% der Tagesenergie ausmachen).

> Noch schlechter sind die Trans-Fette (z.B. aus industriell verarbeitetem Fett fiir Gebsck und
frittierte Produkte; Pommes etc.; oder aus zu hoch erhitzten gesattigten Fetten); sie sollten unter 1%
der Tagesenergie ausmachen besser ganz gemieden werden.

> Die ,guten” Fette sind die ungesittigten Fettsduren: z.B. die Olsdure (Omega-9-FS - sehr hoch in
Olivendl); sie ist am stabilsten; von den mehrfach ungesattigten Fettsduren sind die Omega-3-
Fettsduren zu steigern (am besten sind die bioaktiven Formen DHA und EPA — aus Mikroalgen).

» Omega-6-Fettsduren werden zwar auch gebraucht, doch sie kommen in Lebensmitteln viel
reichhaltiger vor; und zu hohe Dosen kdnnen Entziindungen sowie Allergien oder lber gesteigerten
bzw. nicht kompensierten Oxidativen Stress sogar ein Faktor bei Krebsrisiken sein. Daher sollten aus
den Ublichen Speiseplanen die Omega-6-FS Quellen eher reduziert werden.

» Die Gesamtdosis von Omega-6-FS sollte nicht zu hoch sein und sie sollten nicht héher als 5 zu 1
liber der Omega-3-FS Dosis liegen (besser waren nur 2-3mal mehr Omega-6-Fs als Omega-3-FS; oder
gar ein Verhaltnis von 1zul Omega 6- zu den Omega-3-FS).

> Rapso6l hat das beste Verhiltnis 06/03 — Olivenél ist auch gut, weil es insgesamt sehr wenige
Omega-6-FS und viel Omega-9-FS hat. Auch Olivendl weist ein gutes Verhaltnis auf.

» Zum Erhitzen eignet sich raffiniertes Rapsél (bis 200°C) besser als Olivenél — Sojadl ist bis 235°C
erhitzbar; so hoch muss in der Regel nicht erhitzt werden. Bei zu hoher Hitze entstehen zu viele

Schadstoffe und u.a. mehr Transfettsauren.

» Zusammenfassend: Olivenél und Rapsél sind am besten (raffiniertes Rapsél auch zum Erhitzen)
Oliven- und Nussole fiir Salate *.

» Leinél ist reich an Omega-3-FS, es wird allerdings schnell ranzig. Daher Vorsicht: Leindl in kleinen
Flaschen im Kiihlschrank aufbewahren.

» Ole fiir Salate und Kaltspeisen sollten kalt gepresst aus erster Pressung (nativ extra vergine) sein
und in dunklen Flaschen gelagert werden.
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> Fischél (aus Fisch oder Nahrungsergdnzungen wie Krill- oder Lachsélkapseln) haben hohe Omega-3-
FS Anteile (mit DHA und EPA bioaktivere und so potentere Omega-3-FS als die ALA Form aus den
Pflanzendlen). Dies kann verschiedene Vorteile haben. Eine bessere Alternative zu Fischdl stellt Ol
aus marinen Mikroalgen dar (spezielle Kombinationen enthalten auch die DHA und EPA Omega-3-FS
und haben durch die Wachstumsbedingungen keine Schwermetallbelastung).

*fiir Salate sollten kalt gepresste verwendet werden — fiir die héhere Erhitzung besser High-oleic-Ole
FA oder FS = Fettsauren

Ernahrungskreise

Die Erndhrungskreise kdénnen Ihnen besser verdeutlichen welcher Anteil der Nahrungsauswahl aus
welchen Lebensmittelgruppen stammen sollte, damit die Erndahrung ausgewogen ist und von allen
notwendigen Nahrstoffen (Makro- und Mikronahrstoffe) eine gute Versorgung besteht. Die
Kalorienbilanz ist dabei auch beriicksichtigt. Wie bereits erwahnt wurde, dass z.B. die Niisse und Samen
zwar sehr gesund sind, doch kein zu hoher Anteil daraus stammen sollte, weil sie viel Fett (gesundes Fett)
enthalten und somit die Kalorien an anderer Stelle eingespart werden misste, wonach dann die dort
wichtigen Komponenten in der Nahrung zu niedrig zugefihrt wiirden.

In meinen Erndhrungskreisen ist die Fllssigkeitszufuhr nicht direkt im Tortendiagramm dargestellt, die
adaquate Flissigkeitsmenge ist jedoch sehr wichtig und an anderer Stelle wird dazu mehr geschrieben
(mindestens 45ml Fliissigkeit — vor allem Wasser pro kg Korpergewicht bereits bei moderaten
Umgebungstemperaturen und ohne erh6hten Schweilverlust). Auf eventuelle Nahrungserganzungen
wird auch hingewiesen.
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VEGETARISCH

wabhlen Sie gesunde

Fette

Gemiise 20%

Hulsenfriichte
Samen Niisse ——
30%

bei Saften bevorzugen Sie
Gemisesafte

vergessen Sie nicht Salate, Krauter
und Wurzelgemuse und Gewirze

verbrennen Sie Kalorien;
bei Ubergewicht reduzieren Sie
“schnelle Kohlenhydrate” —
speziell gesuBte Getréanke

KOMPOSITION SEEBAUER nach ernihrungswissenschaftlichen Kriterien
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f A 1 R
U woroer scctser ONE% ) Ercteet
4

Vit.

VEGAN

wabhlen Sie gesunde

Fette Vollkorn
Cerealien 30%
‘5% Kartoffel Zucker

Gemiise 20%

bei Saften bevorzugen Sie
Gemiiseséfte

vermeiden Sie Ubergewicht,
verbrennen Sie Kalorien;
bei Ubergewicht reduzieren Sie
“schnelle Kohlenhydrate” —
speziell gesuBte Getranke

vergessen Sie nicht Salate, Krauter
und Wurzelgemise und Gewirze

Vollkorn

Cerealien reichlich Wasser
25% und Tee ohne

+ 5% Kartoffel Auckst

wseebauer@nesacademy.org

Plus evtl.

4 Vit D im Winter

Omega-3 DHA EPA
Eisen ?

trinken Sie

fettarme
Milchprodukte +
Eier

20%

4 ‘f
vermeiden Sie Ubergewicht,

vermeiden Sie langes Sitzen;
haben Sie wenigstens eine
Stunde Bewegung jeden Tag

wseebauer@nesacademy.org

Plus evtl.

Vit D im Winter
Omega-3 DHA EPA
Eisen ?
Weitere Mineralstoffe?

trinken Sie
reichlich Wasser
und Tee ohne

=3

Hiilsenfriichte
Samen Niisse

40%

al -

vermeiden Sie langes Sitzen;
haben Sie wenigstens eine
Stunde Bewegung jeden Tag
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Beispielteller ,,gesunder Speiseteller” Kompositionen

Auch hierzu gibt die Harvard School of Public Health eine graphische Orientierungshilfe, indem sie das

Mengenverhaltnis von Lebensmittelgruppen und Ratschlage symbolisiert.

HEALTHY EATING PLATE

Drink water, tea, or coffee
(with little or no sugar).
Limit milk /dairy

(1-2 servings/day) and
Juice (1 small glass/day).
Avold sugary drinks.

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

The more veggies—
3“"‘;"9 greh:t:e the Eat whole grains (like brown
varety—the bettes. rice, whole-wheat bread,
Potatoes and french fries and whole-grain pasta)
don’t count. Limit refined grains (like
HEALTHY white rice and white bread).

PROTEIN

Eat plenty of fruits of
all colors. Choose fish, poultry, beans,
and nuts; limit red meat;
avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other processed meats.

© Harvard Ursversity

Harvard School of Public Health Harvard Medical School
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

o B

Ich stelle Ihnen ein paar Ideen mit fotografierten Beispielen von Zusammenstellungen (Speiseteller)
zusammen, die folgendes verdeutlichen sollten: Kombinieren Sie eine Mahlzeit aus verschiedenen
gesunden Lebensmitteln. Nicht eine Megadosis von vermeintlich gesundem Nahrungsmittel, sondern die
vielfaltige Mischung hat besonders Vorteile, da dann verschiedene Sekundare Pflanzenstoffe, Vitamine

und andere Nahrstoffe einen positiven Synergismus entfalten.

» Nicht die Einzelstoffe

Nicht die einzelnen Sorten

Besser mehrere Sorten (Lebensmittelgruppen) kombinieren
vielfiltig mischen >> mehrere Aromen >> mehrere Farben

Y V V

Die Beispiele sollen lhnen Ideen geben. Die Variationsmaéglichkeiten sind groB. Wahlen Sie je nach

Geschmack andere Zusammenstellungen. Es sollte jedoch die Kriterien — Vielfaltigkeit — verschiedene
Lebensmittelgruppen — und maéglichst natiirliche Produkte ohne kiinstliche Zusatzstoffe realisiert sein.
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Beispiel Musli

Vielfdltig mischen

Cashewkeme

Kiwi Sesamsamen
Amacanth Fnsche Banane
Mandeln

(auch andeze ke

Nusse getrocknete

méglich; Banane

Walnuss 1st

sehr wertvoll) ?"‘" i

auerjoghu
getrocknete (hier mut Soja-

Apnlkose Kichetetbsen

unges chwe felt Pulver)

Kala (Sharon) = . Apfel (auch
getrocknet
moglich)

g;f;:::‘ckm Kuorbiskeme
Sonnenblumen-
keme

Vielfdltig mischen
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Komposition Beispiel-Teller
R | k‘

Zusatzlich Krauter (Petersilien; Kresse etc.)
Gewiirze (Pfeffer, etc.)
sowie Zwiebelgewéachse (Zwiebel, Knoblauch)

Komposition und GroRenverhiltnis auf dem Teller (obiges Beispiel)
Z.B. bei einem Stiick Fisch oder Fleisch der GroRe einer Handflache

> sollte dann mindestens 3x so viel (Volumen von 3 Handfliachen) Gemiise unterschiedlicher Farben (z.B.
rot gelb griin) gleichzeitig konsumiert werden.

> zusitzlich wertvolle frische Kiichenkriuter, Gewiirze, Ole (z.B. Olivenél)

» und moglichst ein Salat (beim Bild ist es z.B. Rote Beete mit Zwiebeln)
>> gute Salat-Kombinationen kénnen auch vor einer Hauptmahlzeit sehr vorteilhaft und sogar ein
volistandiges Gericht sein (Salate sollten ebenso verschiedenes gut kombinieren - siehe unten)

> wenn dann noch eine Portion Hiilsenfriichte (z.B. Linsen) enthalten ist, umso besser.

> die wegen der schnellen Kohlenhydrate teils nicht empfohlene Kartoffel kann in Form von Pellkartoffel
unbedenklich zugefiigt werden, weil sie in dieser Form und Kombination dann ohnehin keinen hohen
glykdmischen Index mehr hat
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Beispiele Salat vor- oder als Hauptmahlzeit (vielfiltig mischen)

Nussal Natives

kalt gepr. Olivensl
kalt gepr.

Balsamico Feigensenf
Pumper-
nickel-Brot

Blatts alat rohe
gedinstete

getr. Rote Beete

Kicher- mit Zwiebel

sibeen u. Pheffer

mit u.

chne

Was abt Schafskise

gediinstete

Habsxa. Hartkise

Broceali Alpenkise

roh od

nur leicht

gediinstet Blumenkohl

Tomaten §e dd"::;tet

Roh od

gedinstet

Karotten gediinstet ~ Basilikum Radieschen Fenchel

Vielfdltig mischen -

Zusitzlich Samen
und Sprossen

Taboulé (mit Petersilie, Frahlingszwiebeln, Minze, etc.); dicke weiRe Bohnen in Tomatensolie; Linsen mit
Paprika und Lauch; Kichererbsen mit Zwiebeln und Krautern; Rotkraut und WeiRkraut, Oliven — dies noch
mit Samen wie Cashew- Kiirbis- und Sonnenblumen-Kernen erganzt komplettiert ein vollwertiges Mahl —
mit frischen Sprossen bzw. Keimlingen wird es noch idealer.
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Salat mit Gemiise
Samen und Obst

vielféltig mischen

z.B.

» verschiedene
Salatblatter(Radicchio,
Romana)
Kiichenkrauter
(Basilikum und
Kapuziner-Kresse) und
angerostete Pilze

» Pinienkerne, Cashew

- Maracuja, Blaubeeren
und Granatapfel

30



n
it | Preventive Medicine
? NS Guest-Prof. Seebauer N E S A
‘i“ X V JJ NEW EUROPEAN SURGICAL ACADEMY

PRAVENTOLOGEN E.V.

* MY i ',:" Preventive Medicine N E SA BERUFSVERBAND DER
RO Ao /’ wseebauer@nesacademy.org

% |« Werner Seebauer
q G

Eintopf-Suppen
Minestrone
Thaisuppen ...

veggiejam.com

deli-deluxe.com
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Gemiise-Pilz-Krauter-Suppe

Fisch-Gemiise-Suppe

Da viele der tausenden Sekundaren Pflanzenstoffen kombiniert werden sollten, ist die Vielfalt aus den
veganen Lebensmitteln sehr wichtig. Sie kdnnen dann sehr gut auch tierische Produkte damit kombinieren.
Gute vegane Kochbiicher (Rezepte) konnen lhnen viele Ideen geben, wobei Sie dann nach Gusto
vegetarisch mit Milchprodukten und Ei oder omnivor auch mit Fisch oder Fleisch erweitern kdnnen.
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Die Leitfaden sehr kurz auf wenige Punkte fokussiert sind klar:

> Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel guter Qualitat (Basis der Pyramide und moglichst
Bioqualitat) — 70% der Energie aus dieser Gruppe

» Maoglichst viele Sorten (unterschiedliche Farben und Aromen) der veganen Lebensmittel
kombinieren.

> Ein Teil als Rohkost — vielféltige Salate

» Mit tierischen Lebensmitteln komplettieren (auch méglichst Bio und aus artgerechter Haltung), die
nur relativ wenig Fett enthalten (es geht dabei gut vegetarisch — vegan braucht es mehr
Kenntnisse der Erndhrung und Beachtung ausgewogener Kombinationen) — Die Fachgesellschaften
wie die DGE empfehlen daher fir Menschen, die noch besser auf die Erndhrung achten sollten
(wie z.B. Schwangere und Kinder) in der Regel eher keine vegane Diat, weil wenn keine fundierte
Erndhrungskenntnisse vorliegen, das Risiko fiir teilweise irreversible .

» Moglichst natlrliche Lebensmittel mit keinen oder wenigen Zusatzstoffen.

> Immer auch auf die Energiebilanz achten, daher braucht es auch geniigend physische Aktivitat —
auch fir einen gut funktionierenden Stoffwechsel

»5 am Tag Regel”

Als Orientierung fiir die tagliche Menge empfehlen Kampagnen der
Fachgesellschaften die ,,mindestens 5 am Tag Regel” — das heilSt 3
Portionen unterschiedliches Gemiise und 2 Portionen
unterschiedliches Obst (eine Portion entspricht mindestens der
HandflachengrofRe der entsprechenden Person). Anmerkung: Diese
Empfehlung fullt auf den Vitaminen und besonders den
Sekundéaren Pflanzenstoffen, daher sollten zusatzlich, wie im
Erndahrungskreis gezeigt, auch Kiichenkrauter, Zwiebelgewachse,

Nisse und Samen, Hiilsenfriichte und Vollkorn sowie wertvolle Ole
den Speiseplan komplettieren.
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Nutzungsbedingungen: Die Inhalte dieses Artikels, Newsletters (Webbeitrages) oder Lehrbriefes dienen
Bildungszwecken und stellen keine personliche medizinische Beratung dar. Bei Fragen zu einer Erkrankung
sollten Sie stets den Rat lhres Arztes oder eines anderen qualifizierten Gesundheitsdienstleisters einholen.
Es ist wichtig, dass Sie niemals den professionellen medizinischen Rat ignorieren oder zogern, diesen
einzuholen, nur weil Sie etwas auf dieser Website oder den Informationsmaterialien gelesen haben. Die
bereitgestellten Informationen dienen lediglich der allgemeinen Aufklarung und sollten nicht als Ersatz fur
eine personliche Beratung durch qualifizierte medizinische Fachkréfte, die Sie vor Ort beurteilen kénnen,
betrachtet werden.
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