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Tag der gesunden

Ernahrung

,»One apple a day keeps the doctor away” oder “Du bist, was du isst” - Spriiche wie diese
erinnern daran, wie wichtig eine gesunde Erndhrung ist. Auch der Aktionstag am 7. Mérz
macht auf die Bedeutung der Nahrungsmittel aufmerksam.

ine ausgewogene Er-

nihrung hilt den

Menschen gesund

und fit und schiitzt
vor einigen schweren Erkran-
kungen. Neben der korperli-
chen Aktivitit gilt sie als Mittel,
um das Wohlbefinden zu star-
ken und moglichst lange gesund
zu leben. Am 7. Mirz 2022 fin-
det zum 25. Mal der Tag der ge-
sunden Erndhrung statt. Er
wird vom Verband fiir Ernédh-
rung und Diitetik e.V. (VFED)
veranstaltet, um auf die Wich-
tigkeit einer gesunden Ernih-
rung aufmerksam zu machen.
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Dieses Jahr lautet das Motto:
»Erndhrung und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen® - es werden
demnach alle relevanten Herz-
Kreislauf-Erkrankungen im Zu-
sammenhang mit der richtigen
Erndhrung betrachtet. Der
VEED stellt dazu einen Folien-
vortrag sowie ein Fachmagazin
bereit, beides ist bereits im Ja-
nuar erschienen und im On-
line-Shop erhaltlich. Wegen der
Entwicklung der Coronavirus-
Pandemie gibt es zunichst fiir
2022 kein Aktionspaket, da der
Tag der gesunden Erndhrung
nicht wie gewohnt durchfithrbar

ist. Kochkurse, Seminare, Ver-
kostungen und Vortrige finden
am 7. Marz nicht statt, der VFED
plant allerdings, den Aktionstag
zu einem spéteren Zeitpunkt
nachzuholen.

Erndhrungsziele Es gibt ver-
schiedene Ziele im Bereich ge-
sunder Erndhrung, die sich
Thre Kunden moglicherweise
setzen. Die einen mochten Ge-
wicht verlieren, andere wollen
sich vegetarisch oder vegan er-
niahren oder ihre Erndhrung
generell gesiinder gestalten.
Fiir einige Menschen sind auch
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das Fasten oder der Verzicht
auf Zucker fiir einen begrenz-
ten Zeitraum ein Thema.

Ein géngiges Thema, welches
im Zusammenhang mit der Er-
nihrung steht, stellt das Uber-
gewicht dar. Es wirkt sich nega-
tiv auf die Gesundheit aus,
denn die tiberschiissigen Kilos
gehen mit einem erhohten Ri-
siko fiir Hypertonie, Typ-2-Di-
abetes, Gicht, Adipositas, Ar-
throse, Schlaf-Apnoe oder
Fettstoffwechselstorungen ein-
her. Doch wie entsteht Uberge-
wicht? Im Grunde handelt es
sich hierbei um eine rein rech-
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nerische Angelegenheit: Uber-
schreitet die Aufnahme von
Nahrungsenergie die Energie,
die durch den Grundumsatz
und die Aktivitat verbraucht
wird, entsteht langfristig Uber-
gewicht. Die Energie, die fir
die Aufrechterhaltung einer
konstanten Korpertemperatur
und der Funktion lebenswich-
tiger Organe erforderlich ist,
bezeichnet man als Grundum-
satz. Die Maf3einheit sind Kilo-
kalorien (kcal) oder Kilojoule
(kJ), wobei 1 kcal 4,186 kJ ent-
spricht. Beim Fasten und bei
Diédten muss die Energiebilanz
negativ ausfallen, damit das
Gewicht iiberhaupt reduziert
werden kann. Das heif3t, dass
ein Kaloriendefizit bestehen
muss, wenn man an Korperge-
wicht abnehmen mochte. Die
Kalorienzufuhr muss demnach
geringer sein als die ver-
brauchte Energie (aus Grund-
umsatz und Aktivitat). Zu einer
gesunden Erndhrung gehort
somit auch, darauf zu achten,
dass nicht dauerhaft im Kalori-
entiberschuss gegessen wird,
schliefflich schadet Uberge-
wicht der Gesundheit.

Optimale Zusammenset-
zung Die Deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung (DGE) empfiehlt,
die Nahrung aus 55 Prozent
Kohlenhydraten, 30 Prozent Fett
und 15 Prozent Eiweifl zusam-
menzusetzen.

Das BZ{E (Bundeszentrum fiir
Erndhrung) fasst in seiner Er-
nihrungspyramide die Lebens-
mittel in acht Gruppen auf sechs
Ebenen zusammen. Die Speisen
sind farblich gekennzeichnet
(griin, gelb und rot) und zeigen
dem Verbraucher auf diese
Weise, ob sie hdufig oder eher
selten gegessen werden sollten,
wenn man sich ausgewogen er-
néhren mochte. Griin markierte
Lebensmittel sollten oft verzehrt
werden, gelb gekennzeichnete in
Maflen, wahrend Speisen in

roter Farbe nur selten auf dem
Speiseplan stehen sollten. Die
breite, griin markierte Grund-
lage der Pyramide beinhaltet
Getranke, auf der nachsten (grii-
nen) Stufe folgen pflanzliche
Speisen (Gemiise, Salat und
Obst). Die dritte Ebene enthalt
Getreideprodukte wie Brot, Reis,
Nudeln oder Kartoffeln, wobei
beim Getreide Vollkornprodukte
zu empfehlen sind. Auf der vier-
ten (gelben) Stufe befinden sich
Produkte wie Fleisch, Fisch, Eier
und Milch. Milchprodukte ver-
figen tiber Calcium, Eiweifd und
B-Vitamine. Wer die enthaltene
Lactose nicht vertrigt, kann lac-
tosefreie Varianten wahlen - die
Auswahl im Supermarktregal ist
mittlerweile grof3. Fleisch, Fisch
und Ejer versorgen den Organis-
mus mit Eiweifl und Fetten, zu-
sitzlich erhilt der Korper durch
fetten Fisch wie Lachs oder He-
ring wichtige Omega-3-Fettsdu-
ren. Dennoch sollten diese Nah-
rungsmittel lediglich zwei- bis
dreimal pro Woche gegessen
werden. Das BZ{E hat Ole und
Fette der fiinften Ebene zugeord-
net. Eine Portion entspricht
einem Essloffel Ol oder zwei Ess-
lofeln Streichfett, pro Tag sollte
man maximal zwei Portionen
verzehren. Pflanzliche Ole wie
Sonnenblumen-, Raps- oder Oli-
vendl sind besonders wertvoll,
da sie essenzielle Fettsduren ent-
halten. Die Spitze der Ernéh-
rungspyramide bilden soge-
nannte Extras, die den meisten
Verbrauchern zwar besonders
gut schmecken, allerdings viel
Zucker, Salz oder Fett enthalten.
Hierzu gehoren Chips, Schoko-
lade, zuckerhaltige Softdrinks,
Kuchen, Siligkeiten und Kekse
- davon ist maximal eine Por-
tion tdglich in Ordnung, generell
gilt hierbei: je weniger, umso
besser. M

Martina Gorz,
PTA, M.Sc. Psychologie und
Fachjournalistin

DIEINNOVATION BEI
TROCKENEN AUGEN!

WINTERZEIT? ~ # . -
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Tranende Augen
bei Kalte?

ZEIT FUR
EVOTEARS"!

v Legt sich wie ein
Schutzmantel
uber die Trane

v Wie Balsam fiir
trockene Augen
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