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Wie soll mar
sich denn ¢
besten er

Gar nicht so einfach zu be anhoch
eine der am haufigsten ges in der
Erndhrungsberatung. Ein auf ) anwendbares
Konzept gibt es nicht, doch kann man sich an einigen

Ernahrungsgrundpfeilern orientieren.
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THEMEN GESUNDE ERNAHRUNG

er Ofen muss lau-

fen - keine Frage:

Essen und trinken

muss jeder. Un-
sere Zellen bendtigen Energie,
sonst machen sie schlapp. Je
nach Energiereserven und all-
gemeiner Konstitution kann ein
Mensch schitzungsweise bis zu
60 Tage ohne Essen auskom-
men, ohne Trinken gerade ein-
mal drei bis vier Tage. Kurzzei-
tiges Hungern, zum Beispiel als
Fastenkur gilt durchaus als ge-
sund. Die Verweigerung von
Nahrung kann auch ein politi-
sches Statement sein: Ghandi
trat insgesamt sieben Mal fiir
bis zu 21 Tage in Hungerstreik.
Doch auf Dauer gesund ist
eine unzureichende Kalorien-
zufuhr nicht: Weder konnen so
alle Korperfunktionen konstant
aufrechterhalten werden, noch
ist eine Versorgung mit allen
wichtigen Nihrstoffen gesi-
chert. Denn eines ist klar, wir
miissen nicht nur essen, wir
miissen unseren Korper auch
erndhren. Und genau das wird
immer mehr Menschen immer
wichtiger.

Wie viel braucht der
Mensch zum Leben? Nein,
Kalorien sind natiirlich keine
kleinen Tierchen, die nachts die
Kleider enger ndhen. Doch was
genau steckt hinter diesem ge-
fligelten Wort, wie viel Wert
sollte man bei seiner Erndhrung
darauf legen und was bedeuten
die Angaben auf unseren Le-
bensmitteln? Dazu muss man
wissen, wie hoch der durch-
schnittliche Energiebedarf eines
Menschen ausfillt und wie die-
ser sich zusammensetzt. Grund-
sdtzlich sollte so viel Energie in
Form von Nahrung aufgenom-
men werden, dass eine ausgegli-
chene Energiebilanz im Korper
vorliegt. Und das ist natiirlich
keine StandardgrofSe. Der Ener-
giebedarf setzt sich fiir jeden
Menschen individuell aus dem

Grundumsatz und dem Leis-
tungsumsatz zusammen. Zum
Grundumsatz zihlt die Ener-
gie, die der Korper zur Auf-
rechterhaltung physiologischer
Prozesse benétigt: Biosynthese,
Nervenerregung, Resorption
und Wirmeproduktion, um
nur einige Beispiele zu nennen.
Der Grundumsatz kann expe-
rimentell bestimmt werden,
wobei sich der Proband unbe-
kleidet in volliger korperlicher
Ruhe ungefdhr zwolf Stunden
nach der Nahrungsaufnahme
befinden muss. Gemessen wird
der Sauerstoffverbrauch im
Vergleich zum Kohlenstoff-
dioxid-Ausstofd mittels indirek-
ter Kalorimetrie. Es existieren
demnach wissenschaftlich aus-
gearbeitete Tabellen mit Durch-
schnittswerten — unterteilt nach
Alter und Geschlecht. Doch es
gibt Storfaktoren: Bei einer er-
hoéhten Muskelmasse (Sportler,
Bodybuilder), Fieber, einer Hy-
perthyreose, wihrend Schwan-
gerschaft und Stillzeit oder im
Wachstum bei Kindern ist der
Grundumsatz erhoht; ernie-
drigt wahrend des Schlafs, der
Menstruation, Fastenkuren
oder bei Aufenthalt in den Tro-
pen.

Als nachstes wird der Aktivi-
tatsfaktor, der PAL (Physical
Activity Level) bestimmt. Dabei
handelt es sich um jede Muskel-
arbeit, die der Korper pro Tag
ausiibt. Sie durfen sich bei-
spielsweise fiir die acht Stun-
den Thres Arbeitstages einen
PAL von 1,8 notieren, wiahrend
bettlagerige Personen lediglich
einen PAL von 1,2 gutgeschrie-
ben bekommen. Leistungs-
sportler, Bauarbeiter oder
Landwirte konnen einen PAL
von bis zu 2,4 erreichen. Fir
die Phase des Schlafes werden
0,95 berechnet, verschiedene
sportliche Aktivititen erhalten
auch noch einen PAL. Die
Summe der PAL fir 24 Stunden
wird dann mit dem Grundum-
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satz multipliziert und das Er-
gebnis ist der tdgliche Energie-
bedarf. Das wird in der Ernah-
rungsmedizin auch so gehand-
habt, fiir eine Ubersicht kann
man sich aber an tabellarischen
Richtwerten orientieren. So
werden Médnnern zwischen 25
und 50 Jahren mit einem mitt-
leren PAL von 1,6 beispiels-
weise die tdgliche Zufuhr von
2700 Kilokalorien pro Tag
(kcal/d) und Frauen 2100 kcal/d
empfohlen.

Da sind sie schon: die Kalorien.
Die Maf3einheit gibt die Wir-
meenergie wieder, die benétigt
wird, um ein Gramm reines
Wasser um ein Grad Celsius zu
erwdarmen. Was hat das nun
aber mit Lebensmitteln zu tun?
Im Grunde ist der menschliche
Korper auch nur ein grofler
Brennofen, der am Laufen ge-
halten werden muss. Aber statt
Brennholz benétigen wir Néahr-
stoffe, denen bestimmte physio-
logische Brennwerte zugeteilt
werden - also, wie lange sie das
Feuer am Laufen halten. Fir die
groflen Energielieferanten gilt:

® Ein Gramm Kohlenhydrate
entsprechen 4,1 kcal,

® ein Gramm Fett 9,3 kcal,

® ein Gramm Eiweif$ 4,1 kcal
und

® ein Gramm Alkohol 7,1 kcal.

Bezogen auf deren jeweiligen
Anteil ergibt sich fiir ein Le-
bensmittel ein bestimmter Ka-
loriengehalt, meist angegeben
in kcal pro 100 Gramm und
einer empfohlenen Portion Le-
bensmittel.

Was braucht der Mensch
zum Leben? Wie viel ist jetzt
klar, aber aus was sollte sich
dieser Kalorienbedarf nun bes-
tenfalls zusammensetzen? Denn
Energie liefert mir auch ein
Stiick Butter. Allen voran na-
tirlich die Makronédhrstoffe.
Denn wie ihr Name verrit,

brauchen wir davon anteilsma-
ig am meisten, sie liefern die
Energie. Dazu zdhlen: Proteine,
Fette, Kohlenhydrate sowie in
gewissem Umfang auch Alko-
hol. Nahrungsprotein ver-
sorgt den Korper auflerdem
mit Aminosduren und ande-
ren Stickstoffverbindungen, die
zum Ausgleich der korperei-
genen Stickstoftbilanz benotigt
werden. Vor allem die Auf-
nahme der essenziellen Amino-
sduren ist von Bedeutung. 0,6
bis 0,8 Gramm hochwertiges
Protein pro Kilogramm Kor-
pergewicht (g/kg KG) - maxi-
mal 2g/kg KG - sollten hierfiir
taglich aufgenommen werden.
Hochwertig meint in diesem
Kontext die Wahl von Protei-
nen hoher biologischer Wertig-
keit. Dabei entspricht das auf-
genommene Protein in seinem
Aminosduremuster mit hoher
Deckungsgleichheit dem des
Korpers. So kann die Protein-
biosynthese optimal aufrecht-
gehalten werden ohne viele
»Abfallstoffe“. Hochwertiges
Protein findet sich in Vollei,
Kartoffeln oder Getreide. Die
Empfehlung liegt bei etwa zehn
bis fiinfzehn Prozent der ge-
samten Energiezufuhr.

Fett gilt als wichtigster Ener-
gielieferant. Auflerdem wird
so die Versorgung mit fettlosli-
chen Vitaminen und essenziel-
len Fettsduren gewdhrleistet.
Ein Nahrungsanteil von 30 Pro-
zent Fett sollte nicht tiberschrit-
ten werden, bei hoher korperli-
cher Aktivitat stellen 35 Prozent
den Richtwert dar - bei maxi-
malem Anteil geséttigter Fett-
sauren von zehn Prozent. Wer
sich jetzt freut, wird leider ent-
tduscht: Lediglich die Halfte
dessen sollte als Speisefett
aufgenommen werden, der
Rest ,versteckt® sich in ande-
ren Lebensmitteln wie Niissen,
Fleisch oder Milchprodukten.
Und zum Vergleich: 15 Gramm
Fett entsprechen ungefihr »
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> der Menge einer kleinen
Portionsbutter aus dem Friih-
stiickscafé.

Kohlenhydrate stemmen den
grofiten Anteil, sie sollten laut
Deutscher Gesellschaft fiir Er-
ndhrung (DGE) 50 bis 55 Pro-

fihrten Energie ausmachen
sollte. Ein recht hoher Anteil,
wenn man bedenkt, dass eine
low-carb-Erndhrungsweise in
vielen Studien Zuspruch erhilt.
Die DGE richtet sich bei ihrer
Empfehlung an die Ergebnisse

Gesunde Erndhrung heiBt vielfdltig und bunt zu genielBBen.

zent der Gesamtenergiezufuhr
ausmachen. Wobei komplexe
Kohlenhydrate (aus Vollkorn-
produkten) bevorzugt werden
und einfache Zucker maximal
zehn Prozent der gesamt zuge-

epidemiologischer Studien, die
gezeigt haben, dass ein nie-
driger Kohlenhydratanteil mit
einem gesteigerten Konsum
von Nahrungsfetten einhergeht
- und damit mit einem hoheren
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Risiko fiir Adipositas, Herz-
kreislauf- und Gefdflerkran-
kungen.

Die empfohlene Zufuhr fiir
Ballaststoffe betrdgt 30 bis
40 Gramm pro Tag. Der Sam-
melbegriff bezeichnet Bestand-

© Aamulya / iStock / Getty Images

teile pflanzlicher Nahrungs-
mittel, die von kdrpereigenen
Enzymen nicht umgewandelt
werden, sondern ungespalten
in den Dickdarm gelangen.
Dazu zdhlen unverdauliche

Kohlenhydrate (z.B. Cellulose,
Pektin),
(konnen nicht von Amylase

resistente Stdrken

gespalten werden) und unver-
dauliche Oligosaccharide. Sie
dienen eher untergeordnet der
Energiebereitstellung, ihre Auf-
nahme wird aber mit gesund-
heitsférdernden Wirkungen as-
soziiert. Die positiven Effekte
werden besonders durch die
Auswahl der Ballaststoffe beein-
flusst, so sollten sowohl 16sliche
(aus Gemiise, Obst und Kartof-
feln) als auch unlésliche Bal-
laststoffe (aus Vollkorn und
Hulsenfriichten) zugefiithrt wer-
den. Fir Alkohol besteht na-
tirlich keine Verzehrempfeh-
lung, lediglich eine Begrenzung
von 20 Gramm pro Tag fiir
Maianner und zehn Gramm fur
Frauen.

Doch nur Energie gentigt nicht,
Mikronidhrstoffe - also Mine-
ralstoffe, Vitamine und Spu-
ebenso
tiberlebenswichtig fiir den Or-

renelemente - sind
ganismus. Man zdhlt sie zu
den anorganischen Nahrungs-
bestandteilen.

Mineralstoffe werden weder
vom Koérper produziert noch
verbraucht - sie sind aber
wichtiger Bestandteil zahlrei-
cher Stoffwechselvorginge und
tibernehmen wichtige Aufga-
ben. So sorgen Calcium und
Phosphat fiir die notige Sta-
bilitait des Korpers, Natrium,
Kalium und Chlor halten die
osmotischen Verhiltnisse und
den Sdure-Base-Haushalt auf-
recht und Calcium, Natrium,
Magnesium und Kalium sor-
gen fiir das notige Membranpo-
tenzial. Die Elemente liegen als
Ionen vor, kénnen in geloster
Form oder als Bestandteil an-
derer funktioneller Stoffe, bei-
spielsweise Hormonen, im Kor-
per vorkommen und lassen sich
je nach Mengenanteil im Kor-
per — und damit einhergehend
auch dem téglichen Bedarf - in
Mengenelemente (sind mit »
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> einer hoheren Konzentra-
tion als 50 mg/kg KG vertre-
ten, ihr Bedarf liegt bei iiber
100 mg/Tag; dazu zdhlen zum
Beispiel Natrium, Kalium und
Calcium) und Spurenelemente
(sind mit einer Konzentration
kleiner als 50 mg/kg KG ver-
treten, ihr Bedarf liegt unter
100 mg/Tag; zum Beispiel
Eisen, Zink oder Jod) unter-
teilen.

In der Nahrung liegen sie als
unterschiedliche chemische
Verbindungen vor, der Korper
kann dabei teilweise nur be-
stimmte resorbieren. So muss
Natrium beispielsweise als Na-
triumchlorid vorliegen, um auf-
genommen zu werden. Da sie
nicht so empfindlich wie bei-
spielsweise Vitamine sind, sinkt
der Mineralstoffanteil eines Le-
bensmittels durch Kochen oder
Braten nicht - bei langem Ko-
chen konnen jedoch einzelne
Mineralstoffe ins Kochwasser
uibergehen.

Vitamine sind essenziell, der
Korper kann sie nicht oder nur
in geringem Maf selbst synthe-
tisieren (Vitamin K, Folsaure,
Biotin und B, konnen in klei-
nen Mengen von Darmbakte-
rien synthetisiert werden). Die
einzige Ausnahme stellt Vita-
min D dar, es kann in nennens-
werten Mengen erzeugt wer-
den. Daher und aufgrund seiner
Aufgaben wird immer wieder
diskutiert, Vitamin D als Hor-
mon statt als Vitamin zu kate-
gorisieren.

Vitamine sind als Cofaktoren
unverzichtbarer Bestandteil
des Kohlenhydrat- und Protein-
stofftwechsels und tragen somit
zur Energiegewinnung bei, ohne
selbst Energielieferant zu sein.
Auflerdem sind sie notwendig
fir Fortpflanzungs- und Wachs-
tumsprozesse, eine funktionie-
rende Immunabwehr, als Anti-
oxidans fiir den Zellschutz und
den Aufbau fir Blutkérperchen,
Knochen und Zihne. Man un-

terscheidet die fettloslichen
Vitamine A, D, E, und K und
die wasserloslichen Vitamine C
und B-Komplex. Da es kein
Lebensmittel gibt, das alle Vit-
amine enthilt, ist es dabei umso
wichtiger, sich ausgewogen zu
ernahren.

Wer bestimmt, was ,,ge-
sund® bedeutet? Erndhre ich
mich gesund, weil ich schlank
bin? Leben Vegetarier gesiin-
der als Fleischesser? Soll ich
abends besser nichts mehr essen
oder einmal die Woche fasten?
Kurzum: Was heiflt gesund? Im
Duden findet sich fiir das Ad-
jektiv ,gesund® folgende Be-
schreibung: ,Keine Stérung im
korperlichen, psychischen und
geistigen Wohlbefinden auf-
weisend; durch Krankheit nicht
beeintrichtigt®. Grob gesagt be-
deutet es also, dass man gesund
ist, wenn man nicht krank ist.
Und so dhnlich ist es auch mit
gesunder Ernahrung: Wenn der
tibermiflige Genuss ungesun-
den Essens nachgewiesenerma-
Ben krankmacht - zum Beispiel
zu Diabetes, Dyslipiddmie oder
Adipositas fithrt -, dann ist es
am gesiindesten, diesen Kon-
sum zu reduzieren. Erndhrung
ist also auch ein Stiick weit indi-
viduell, eine Typfrage.

Doch es wird noch komplexer,
denn ldnger schon bedeutet sich
gesund zu erndhren nicht nur,
alle wichtigen Nahrstoffe auf-
zunehmen. Es spielt zuneh-
mend eine Rolle, ob es sich um
Nahrungsmittel ,,ohne Chemie*
handelt, wo sie angebaut und
geerntet und unter welchen so-
zialen Bedingungen sie herge-
stellt und verkauft werden. Im
Falle tierischer Lebensmittel ist
fiir viele die Herkunft des Flei-
sches relevant: Wie wurde das
Tier gehalten, durfte es art-
gerecht aufwachsen? Gesunde
Erndhrung assoziieren daher
immer mehr Menschen mit
unbehandelten, frischen Nah-
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rungsmitteln, am besten Bio-
Kost regionaler Herkunft
(Stichwort: Klimabilanz), die
unter fairen, sozialen Bedin-
gungen und unter Beriicksich-
tigung des Tierwohls herge-
stellt wurden. Hinter dem
Schlagwort ,gesunde Ernéih-
rung® steckt also mehr: Indivi-
dualitét, personliche Vorlieben
wie auch Bildungsgrad - was
die Definition gesunder Ernéh-
rung noch schwieriger gestaltet.
Und dann ist da noch die Sache
mit den Werten. Fiir einen ge-
sunden Menschen existieren fiir
alle Nahrstoffe Referenzwerte,
nach denen lebensmittelbe-
zogene Empfehlungen fiir eine
vollwertige Erndhrung abgelei-
tet werden - in Deutschland
von der DGE. Die jeweiligen
Referenzwerte leiten sich aus
dem Nihrstoftbedarf einer (ge-
sunden) Bevolkerungsgruppe
ab. Wie alles im Leben ist ndm-
lich auch dieser statistisch gese-
hen normalverteilt. Durch die
Angabe der Durchschnittswerte
soll gewihrleistet werden, dass
der Bedarf nahezu aller Men-
schen abgedeckt ist — basierend
auf den Angaben des Mindest-
bedarfs (kleinste Nahrstoff-
menge, die geniigt, um Mangel-
erscheinungen vorzubeugen)
und dem Mehrbedarf (bedingt
durch endogene und exogene
Faktoren). Anschlieflend wird
noch ein Sicherheitszuschlag
draufgepackt — das Ergebnis ist
dann der angegebene Referenz-
wert.

In einigen Féllen liegen diesen
Uberlegungen experimentelle
Daten zugrunde, dann spricht
man von empfohlener Zufuhr,
das ist beispielsweise bei den
Makronéhrstoffen der Fall. Ist
der durchschnittliche Bedarf
nur mit ausreichender Ge-
nauigkeit bekannt, spricht man
von Schitzwerten (z.B. bei den
Mengenelementen Natrium,
Chlorid und Kalium) und ledig-
lich Orientierungshilfe geben

Richtwerte (z.B. fiir Fluorid).
Selbst die Angabe einer emp-
fohlenen Zufuhr stellt also in
erster Linie eine Zielgrof3e dar,
um die Versorgung mit dem je-
weiligen Néhrstoff anndhernd
sicherzustellen. Im Umbkehr-
schluss ist eine Person, die
(knapp) unterhalb des jeweili-
gen Referenzwertes liegt (nach-
gewiesen durch Bluttests), nicht
zwangsldufig unterversorgt.
Also: nicht tiberinterpretieren.
Die Werte miissen auch nicht
téglich oder gar mit einer Mahl-
zeit erreicht werden, im Wo-
chendurchschnitt reicht vollig
aus. Und sie gelten fiir gesunde
Menschen, bei Verwertungssto-
rungen, chronischen Krankhei-
ten oder in besonderen Lebens-
umstinden (Schwangerschatft,
hohes Alter) miissen die Werte
angepasst werden.

Trotz aller Definitionsschwie-
rigkeiten kann man jedoch
sagen, dass eine ausgewogene,
den Bewegungsverhiltnissen
des Menschen kalorienbewusste
Erndhrung aus grofitenteils
pflanzlicher Kost vorwiegend
regionaler Herkunft mit regel-
méfligem Fischgenuss, gele-
gentlich Eiern, Milch und
Fleisch die besten Vorausset-
zungen fiir einen gesunden Le-
bensstil schafft.

Fiir die Beratung in der
Apotheke In der Praxis ist
diese Aussage fiir die meisten
Kunden natirlich zu schwam-
mig. Doch was konnen Sie
Thren Kunden nun konkret
empfehlen? Am besten zualler-
erst ein Erndhrungstagebuch.
Denn meistens ist man tiber-
zeugt davon, sich gut zu ernéh-
ren, doch Schwarz auf Weif$
kommen héufig ganz andere
Verhaltensmuster zutage: Der
nichtliche Gang zum Kiihl-
schrank, der kleine Snack zwi-
schendurch, die insgesamt zwei
Liter Cola am Tag - sein Ernéh-
rungsverhalten, dazu zdhlen »
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» auch Getrinke, ehrlich fir
zwei Wochen zu dokumentie-
ren bringt enorm viel. Erhofft
sich Thr Kunde gesundheitliche
Verbesserungen durch eine Er-
nihrungsumstellung? Zum Bei-
spiel eine geregelte, beschwer-
defreie Verdauung oder mehr
Energie fir Sport und Freizeit?
Solche Punkte sollten zu Be-
ginn herausgearbeitet werden,
um Zwischenziele festzulegen,
die Motivation aufrecht zu hal-
ten und so die Compliance zu
férdern. Das Ergebnis der Ei-
genbeobachtungen vergleicht
man am besten gemeinsam mit
den zehn Regeln der DGE fiir

4. Mit tierischen Lebensmit-
teln die Auswahl ergénzen:
Die Basis stellt eine pflanz-
liche Kost dar, Milch, Eier,
Fleisch und Fisch erginzen
die Auswahl.

5. Gesundheitsfordernde
Fette nutzen: pflanzliche
Fette zum Beispiel aus
Raps bevorzugen, auf ,ver-
steckte Fette in Fertigge-
richten oder Wurst achten.

6. Zucker und Salz einsparen:
kreativ mit Krdutern, ge-
trockneten Pilzen oder
Zitrone wiirzen statt zu
salzen; Zucker sparsam
einsetzen.

nales Faltblatt erhaltlich. An der
Basis findet sich ein Kreisdia-
gramm, das die Anteile der Le-
bensmittelgruppen am Ernéh-
rungsplan darstellt: in der Mitte
Getranke, darum angeordnet
pflanzliche (dazu zdhlen Back-
waren ebenso wie Gemiise und
Obst) und tierische Lebens-
mittel sowie Fette und Ole. Die
Dreiecks-Flachen der Pyramide
zeigen die Einstufung einzelner
Lebensmittelvertreter innerhalb
der Gruppen. So befinden sich
an der Basis tierischer Lebens-
mittel Fisch, fettarmes Fleisch
und Fleischwaren, an der Spitze
Speck, Wurst und Sahne. Eine

Dreimal die Woche 45 Minuten
werden dabei empfohlen. Fir
manche ein Klacks, fiir andere
nicht konsequent umsetzbar.
Hier muss Ihr Kunde ehrlich
zu sich selbst sein, sich gerade
zu Beginn nicht so hohe Ziele
stecken und lieber Héiufigkeit
und Intensitit langsam stei-
gern. Was Sie jedoch immer
empfehlen konnen, ist Alltags-
bewegung: Zum Beispiel haufi-
ger die Treppe statt den Aufzug
zu nehmen, mit dem Fahrrad
statt dem Auto zur Arbeit zu
fahren oder kurze Erledigungen
tatigen, statt einen Kollegen an-
zurufen, aufzustehen, um zu

Ein ehrlich gefiihrtes Ernahrungstagebuch kann
ein erfolgreicher Einstieg in die Veranderung von
Erndhrungsgewohnheiten sein.

eine vollwertige und ausge-
wogene Kost, sie geben den
aktuellen wissenschaftlichen
Kenntnisstand in Deutschland
wieder. Die Ubersicht - zum
Beispiel als Handzettel zum
Mitgeben - ldsst sich im HV-
Bereich lagern, mit dem Kun-
den konnen die einzelnen
Punkte kurz durchgesprochen
werden:

1. Lebensmittelvielfalt genie-
Ben: abwechslungsreich
und bunt soll es auf dem
Teller zugehen.

2. Gemiise und Obst - nimm
»5 am Tag“: 3 Portionen
Gemiise (1 davon gekocht),
2 Portionen Obst. Das Maf
kann die eigene Hand dar-
stellen.

3. Vollkorn wihlen: wo im-
mer es geht, also bei Brot,
Reis oder Nudeln.

7. Am besten Wasser trinken:
1,5 Liter sollten es am Tag
sein, auch andere kalorien-
freie Getranke wie zum Bei-
spiel ungesiifite Tees.

8. Schonend zubereiten: so
lang wie nétig, so kurz wie
moglich mit méglichst we-
nig Wasser oder Fett.

9. Achtsam essen und genie-
8en: bewusstes Essen in
Ruhe und mit Genuss senkt
die Gesamtkalorienzufuhr.

10. Auf das Gewicht achten
und in Bewegung bleiben:
Erndhrung und Sport ge-
hoéren zusammen.

Ein Klassiker und auch heute
noch von Bedeutung: Die Er-
nahrungspyramide. Mittler-
weile ist die visuelle Darstellung
einer ausgewogenen, vollwer-
tigen Erndhrung tberarbeitet
worden und als dreidimensio-
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Ampelleiste an der Seite kate-
gorisiert die Vertreter von emp-
fehlenswert zu weniger empfeh-
lenswert und verkniipft damit
qualitative (Lebensmittelaus-
wahl) mit quantitativen (wieviel
wovon) Empfehlungen. Die ge-
sammelten Fachinformationen
sowie Broschiiren kénnen Sie
bei der DGE anfordern.

Und dann natiirlich: Bewegung,
Bewegung, Bewegung. Eine re-
gelmiflige sportliche Aktivitdt
ist mit einer ausgewogenen
und gesundheitsbewussten Le-
bensfithrung verkniipft. Des-
halb sollte natiirlich niemand
von heute auf morgen Leis-
tungssportler werden. Emp-
fehlen Sie Spazierginge, Nor-
dic Walking, Schwimmen oder
Radfahren als sanfte Einsteiger
- wenn sich Thr Kunde fiir das
Fitnessstudio oder den Sport-
verein anmeldet, umso besser.

seinem Platz zu gehen und so
weiter. Hier konnen Sie Anreize
bieten und Impulse setzen.

Aus diesen Grundpfeilern geht
hervor, dass es keine Kklassi-
schen Verbote gibt, auch ein
Stiickchen Schokolade oder ab
und an ein Glas Wein erganzen
eine ausgewogene Erndhrung.
Wichtig ist, dem Kunden trotz
aller Motivation klarzumachen,
dass sich eine Verhaltensinde-
rung nicht von heute auf mor-
gen und eine Erndhrungsum-
stellung keine Diit ist. Es geht
also nicht um kurzfristige
Gewichtserfolge, sondern eine
langfristige Umstellung und
diese beinhaltet den bewussten
Umgang mit Nahrungsmitteln
und der eigenen Gesundheit. W

Farina Haase,
Apothekerin und Erndhrungs-
beraterin/Online-Redaktion
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