VOLLWERTIG ESSEN UND TRINKEN

nach den 10 Regeln der DGE
(Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung)

MEDICLIN"
BLIESTAL KLINIKEN



Die Ernahrungstherapie heifBt sie
recht herzlich in unserem Haus willkommen.

Wir sind ein Team von staatlich anerkannten
examinierten Diatassistenten*innen,

eine Mitarbeiterin besitzt die Zusatzqualifikation
zur Diabetesassistentin.

Germe sind wir (uv Sie da,
auch ohne Tevmin

SPEISESAAL 1 (HAUS A)
Montag bis Freitag (auBer an Feiertagen)
Aktuelle Zeiten siehe Aushang

Fur alle Rehabilitanden*innen

HILFESTELLUNG ZUR » Essensauswahl
> Mentauswahl
> Komponentenauswahl
entsprechend ihrer Kostform
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ALLGEMEINE SPRECHSTUNDE (B120)
Aktuelle Zeiten siehe Aushang
Fur alle Rehabilitanden*innen

THEMEN > ernahrungsassoziierte Fragen
> Infomaterial zu bestimmten Erndhrungsthemen

FRAGESTUNDE (A120)

Aktuelle Zeiten siehe Aushang

Fur alle Rehabilitanden*innen nach Teilnahme an unseren Gruppenschulungen
THEMEN > Gezielte Fragen zu den Schulungsinhalten

Ihr*e Arzt/ Arztin wird Sie entsprechend lhrer Indikation
fur die Gruppenschulungen bei der Therapiedisposition anmelden.
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nach den 10 Regeln der DGE
(Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung)

Quelle:

www.ernaehrung.de/tipps/vollwertig/vollwert11.php#dge

Stand: 31.05.2022



m GENIESSEN SIE DIE LEBENSMITTELVIELFALT

Kein Lebensmittel liefert alle Nahrstoffe in ausreichender Menge, die der Mensch
braucht, um koérperlich und geistig gesund und fit zu sein. Damit der Korper alle Nahr-
stoffe erhalt, mussen die Lebensmittel kombiniert werden.

HIERBEI GILT:

Je abwechslungsreicher und ausgewogener Speisen und Mahlzeiten aus tberwiegend
pflanzlichen aber auch tierischen Lebensmitteln zusammengesetzt sind, umso leichter
ist es, den Nahrstoffbedarf zu decken, und umso geringer ist das Risiko eines Nahrstoff-
mangels durch eine einseitige Ernahrung.

m GEMUSE UND OBST — NEHMEN SIE ,,5 AM TAG”

Obst und Gemiise gehéren in den Mittelpunkt unserer Erndhrung.

Mindestens 3 Portionen Gemuse (ca. 400 g) und 2 Portionen Obst (ca. 250 g) sollten
auf die Mahlzeiten des Tages verteilt sein. Sie sind reich an wertvollen Inhaltsstoffen wie
Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen. AuBerdem
wirken sie sattigend, bei gleichzeitig hohem Wassergehalt und niedriger Energiedichte,
und senken das Risiko fur Herz-Kreislauf- und andere Erkrankungen.

Zur bunten Auswahl gehéren auch Hulsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen und Boh-
nen sowie (ungesalzene) Nusse, wobei hier die PortionsgroBen kleiner ausfallen — eine
Portion entspricht hier 25 g. Bei getrockneten Hulsenfrlichten entspricht eine Portion
ca. 70 g roh bzw. 125 g gegart.

Um Vitaminverluste zu vermeiden, sollten Obst und Gemuse mdglichst frisch verzehrt
oder kurz und nahrstoffschonend gegart werden. Durch Hulsenfruchtgerichte und eine
saisonale Auswahl werden Mahlzeiten tbers Jahr bunter, reicher und vielseitiger in
ihren Inhaltsstoffen. Taglich eine kleine Hand voll ungesalzener Nisse, Samen oder
Saaten in Musli, Salat, Gemuse, Brot oder als Knabberei liefert zudem wertvolle Fett-
sauren.
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Setzen Sie bei Getreide und Getreideprodukten auf ,Vollkorn”. Denn
Vollkornprodukte bieten mehr Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente als WeiBmehlprodukte. Ballaststoffe sattigen und sorgen
fur eine bessere Verdauung. Zudem wirken sie sich glnstig auf den Blut-
zuckerspiegel und die Blutfettwerte aus und senken dadurch das Risiko fur
Dickdarmkrebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Dies sind allesamt wichtige Griinde, um mehr Vollkornbrot, Naturreis,
Vollkornnudeln, Getreidegerichte wie Bratlinge, Eintopfe oder Auflaufe,
Getreideflocken und Musli zu essen!

Im Rahmen einer gesunden Erndhrung werden 30 g Ballaststoffe / Tag
empfohlen — besser ware ein Zielwert von 40 g Ballaststoffen pro Tag.

Durchschnittlich nehmen dennoch Manner und Frauen nur ca. 18 - 19 g
Ballaststoffe pro Tag zu sich (12. Ernéhrungsbericht 2012, NVS II).



Folgendes Beispiel zeigt, wie eine Aufnahme

von 40 g Ballaststoffen am Tag zu erreichen ist.

BALLASTSTOFFE

E‘ ; .. Haferflocken (60 g) 6,09 :_

rt-' 4 s I:E# 2 Scheiben Vollkornbrot (100 g) 80g !1

A r% 3 Kartoffeln (200 g) 3,59 ;

0 ‘.- ,_.. 1 Apfel, ungeschalt (150 g) 309 ‘ -

Lr_ 3 1 Birne, ungeschalt (150 g) 5,09 - ;

. A X Bohnen, gekocht (150 g) 35g ;
1 Paprikaschote, rot (200 g) 7049 A
Gemischter Salat mit Mais (120 g) 259 a7
Walnusse (20 g) 1,09

Neben Vollkornprodukten sind Kartoffeln, Hulsenfriichte, Gemiise, Obst und
Niisse ebenfalls wichtige Ballaststoff-Lieferanten.

BITTE BEACHTEN SIE

lhre Flussigkeitszufuhr mindestens auf 2 — 2,5 | am Tag mit steigender
Ballaststoffzufuhr zu erh6hen, damit diese im Darm ausreichend quellen

kénnen. Eine langsame Steigerung der Ballaststoffzufuhr geht mit weni-
ger Beschwerden und Unvertréglichkeiten einher.
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ERGANZEN SIE MIT TIERISCHEN LEBENSMITTELN DIE AUSWAHL

ZU DEN TIERISCHEN LEBENSMITTELN ZAHLEN

> Milch, Milchprodukte und Kase
> Fisch, Fleisch und Wurstwaren
> Eier

MILCH, MILCHPRODUKTE UND KASE

Milch, Milchprodukte und Kéase enthalten vor al-
lem gut verflgbares EiweiB, Vitamin A, Vitamin
D, B-Vitamine, Jod und Calcium.

)

Milch, Milchprodukte und Kéase gelten aufgrund f:
ihrer Verzehrsmengen und der besseren Verwert-
barkeit im Vergleich zu pflanzlichen Lebensmit-
teln als wichtigste Calciumlieferanten fur unsere
Knochensubstanz. Sie sollten daher taglich auf
dem Speiseplan stehen. MengenmaBig werden
200 — 250 ml Milch, Joghurt, Kefir oder Butter-
milch und 50 — 60 g Kase (2 Scheiben pro Tag)
empfohlen. Fettarmere Produkte enthalten weni-
ger tierische Fette und sind daher zu bevorzugen.
Fur Erwachsene liegt die taglich empfohlene Zu-
fuhr fur Calcium bei 1000 mg um einer Osteopo-
rose vorzubeugen.




FISCH

Fisch sollte ein- bis zweimal pro Woche auf dem Speiseplan
stehen. Fettarme Seefische wie Seelachs, Rotbarsch, Scholle
oder Kabeljau enthalten wichtiges Jod fur die Schilddruse.
Fettreiche Fische wie Lachs, Hering oder Makrele liefern wert-
volle Omega-3-Fettsauren fur das Herz-Kreislauf-System.

FLEISCH UND WURSTWAREN

Fleisch und Wurstwaren enthalten neben hochwertigem Ei-
weil3 auch Eisen, Vitamin B12, Selen und Zink. Allerdings
nehmen wir Uber Fleisch und insbesondere Wurstwaren auch
ungunstige Inhaltsstoffe wie tierische Fette, Cholesterin und
Purine zu uns, die sich negativ auf den Fettstoffwechsel, die
Harnsaurewerte und das Korpergewicht auswirken kénnen.
Rotes Fleisch sowie gerducherte und gepokelte Wurstwaren
werden zudem mit der Entstehung von Dickdarmkrebs und
Mastdarmkrebs in Verbindung gebracht.

Daher sollten tierische Lebensmittel pflanzliche nur ergan-
zen und pro Woche nicht mehr als 300 bis 600 g Fleisch und
Wurstwaren verzehrt werden. Eine fettarmere Auswahl und
Zubereitung ist auch hier empfehlenswert.

EIER

Eier sind als wertvolle Proteinquelle bekannt und enthalten
nennenswerte Mengen an Eisen, Jod, Vitamin D und B-Vitami-
nen. Aufgrund ihres hohen Fett- und Cholesterinanteils sollten
sie dennoch nicht tbermaBig verzehrt werden. Drei Eier pro
Woche (inkl. verarbeitetes Ei) gelten als mafBvoll.
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m NUTZEN SIE GESUNDHEITSFORDERNDE FETTE

Fette und Ole sind Energietrager, liefern wichtige essentielle (lebensnotwendige) Fett-
sauren, unterstitzen bei der Aufnahme der fettldslichen Vitamine A, D, E und K und
dienen als Geschmackstrager.

Aufgrund der hohen Energiedichte (1 g Fett enthalt 9 kcal) sollte mit sichtbaren und
versteckten Fetten in Lebensmitteln dennoch sparsam umgegangen werden, um Uber-
gewicht zu vermeiden. Bei einem Energiebedarf von 2000 — 2500 kcal pro Tag (Durch-
schnittswerte) sind 60 bis 80 g Fett ausreichend. Empfohlen werden 10 — 15 g hoch-
wertiges Ol und 15 — 30 g Butter oder Margarine. Damit verbleiben noch ca. 3555 g
fur nicht sichtbare Fette aus Lebensmitteln.



Neben der Fettmenge ist die Fettqualitat von entscheidender Bedeutung. Als , gesund-
heitsférdernd” gelten Fette mit einem hohen Anteil an einfach und mehrfach unge-
sattigten Fettsauren. Ole mit vielen mehrfach ungesattigten Fettsauren, die gleichzei-
tig einen hoheren Anteil an alpha-Linolensaure (Omega-3) im Vergleich zur Linolsaure
(Omega-6) aufweisen, sind ebenfalls besser zu bewerten, um insgesamt das empfoh-
lene Fettsaureverhaltnis von 5 : 1 (Omega-6 : Omega-3) zu erreichen.

Lein6l, Rapsol, Walnussol, Olivendl und Sojaél sind hierfiir ideal geeignet.

Zudem sind die essentiellen Fettsduren in Lebensmitteln wie Nissen, Samen und Saaten
sowie fettreichem Seefisch wie Lachs, Hering und Makrele enthalten.

Um die empfohlene Fettmenge und -qualitat zu erreichen, ist es auf der anderen Seite
auch erforderlich, eine fettarme Lebensmittelauswahl bei Fleisch, Wurstwaren, Milch,
Milchprodukte und Kéase sowie bei Fertigprodukten, StiBwaren und Knabbereien zu
bevorzugen und/oder eventuell die ein oder andere PortionsgréBe zu Uberdenken.

Tierische Lebensmittel enthalten Uberwiegend gesattigte Fette. In Fertigprodukten
und SuBwaren sowie Margarine sind zudem unter Umstanden gehartete Fette mit-
verarbeitet. Gehartete Fette sowie zu viel gesattigte Fettsauren erhohen das Risiko fur
die Entstehung einer Fettstoffwechselstérung und der Entwicklung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Die Aufnahme von gesattigten Fettsauren kann durch eine fettbewuss-
te Lebensmittelauswahl reduziert werden. Lebensmittel, die gehartete Fette enthalten,
sollten nach Maglichkeit vermieden werden.



m ZUCKER UND SALZ EINSPAREN

WARUM ZUCKER EINSPAREN?

Zucker, zuckerreiche Lebensmittel und Getrénke enthalten kaum Nahrstoffe, lie-
fern aber viele sogenannte , leere Kalorien”. Dadurch begtnstigen sie insbeson-
dere die Entstehung von Ubergewicht und Karies. Wer haufig zu viel SuBes isst
und dadurch auf andere, nahrstoffreiche Lebensmittel verzichtet, riskiert zudem
eine Mangelerndhrung.

Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) sollte die Aufnahme an zugesetztem
Zucker 10 % der Energiezufuhr nicht Uberschreiten. Dies entspricht bei einem
Energiebedarf von 1500 — 2500 kcal/Tag ca. 40 bis 60 g Zucker pro Tag.

Zu der Gesamtmenge an Zucker zdhlen zum einen der Zucker, der von Natur
aus in Lebensmitteln wie Honig, Sirup, Fruchtsaften oder Fruchtsaftkonzentraten
enthalten ist, und zum anderen Einfach- und Zweifachzucker, die vom Hersteller
Lebensmitteln wie z.B. Getranken, Konfitlren, Desserts, StBspeisen, Milchpro-
dukten wie Frichtejoghurt, Kuchen, Feinbackwaren und vielen Convenience-
Produkten beigemengt werden. Die von Natur aus enthaltenen Einfach- und
Zweifachzucker in Milch, frischem Obst und Gemuse sind von der WHO-Richtlinie
ausgenommen.

Mit Zucker gestiBte Lebensmittel und Getranke sollten daher nach Maglichkeit
vermieden werden. Zucker sollte im Haushalt nur sparsam und nicht in Getran-
ken zum Einsatz kommen.



WARUM SALZ EINSPAREN?

In Deutschland nehmen Erwachsene pro Tag ca. 9 bis 10 g Kochsalz
(NaCl) zu sich und tiberschreiten damit die von der DGE empfohlene
Kochsalzzufuhr von max. 4 bis 6 g Kochsalz pro Tag.

Eine zu hohe Kochsalzaufnahme begiinstigt die Entstehung von
Bluthochdruck, beeinflusst dessen Therapie und erhéht dadurch
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Speisesalz sollte in der Kiiche daher sparsam zum Einsatz kommen
und wenn, dann mit Jod und Fluorid angereichert sein. Durch den
Einsatz von frischen Krautern oder Gewiirzen und geschmacks-
intensive Garmethoden wie Dampfen, Grillen und Braten gelingen
Speisen auch ohne Salz.
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Ta lich sollten rund 1,5 Liter Flissigkeit getrunken werden. Wasser und
‘andere kalorienfreie Getranke wie ungesuBter Frichte- und Krautertee gel-
‘ f",, als ideale Durstloscher. Koffeinhaltige Getrdnke wie ungezuckerter Tee

4

(griner und schwarzer Tee) und Kaffee sind kalorienfreie Getranke, die zur
'[. F!Ussigkeitsbilanz hinzugezahlt werden konnen. Saftschorlen mit 3 Teilen
. Wasser und 1 Teil Saft eigenen sich ebenfalls als Flissigkeitslieferanten.
= Light- oder Zer'ggeﬁnke sind kalorienfrei oder kalorienreduziert. Sie ent-
~ tha];eP WEIt Lebensmlttelzusatzstof'fe wie SuB-, Farb- und Aromastoffe
- u‘p smd al er wenlger empfehlenswert.

e notlgen unter normalen Umstanden zwischen 30 und 40 ml

jkeit pro kg Kérpergewicht und Tag (ca. 2 bis 3 Liter pro Tag).

ne emerbgesunden vollwertigen Ernahrung werden Uber wasser-
n§m|ttet wie Gemuse und Obst bereits 700 bis 900 ml Wasser

fgenommen. Wer also wenig davon isst, sollte mehr trinken!

g E#‘ e ‘_' }‘\."-_
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AUCH DIE RICHTIGE AUSWAHL
DER GETRANKE IST WICHTIG!

2017 hat die DGE bewusst die siebte Regel von ,Reichlich
Flussigkeit” zu ,Am besten Wasser trinken” umformuliert.

Mit Zucker gestBte und alkoholische Getrédnke wie Limona-
den, Cola- und Fruchtsaftgetranke, Brausen, Nektare, Obstsaf-
te, Eistees oder Milchmischgetranke (z.B. Eiskaffee) sind nicht
empfehlenswert, denn sie liefern kaum wichtige Nahrstoffe,
dafur aber viele unnétige Kalorien.

Aucﬂ sogenanntes ,aromatisiertes Wasser” kann mit Zucker
gesuBt sein. Zudem fordern zuckerreiche Getranke die Entste-
hung von Ubergewicht und Diabetes mellitus Typ 2. Alkohol
birgt viele gesundheitliche Risiken und fordert die Entstehung
von Krebs.




m BEREITEN SIE IHRE MAHLZEITEN SCHONEND ZU

Nicht nur die bewusste Auswahl der Lebensmittel sind fur eine vollwertige Erndhrung
bedeutsam, sondern auch die Lagerung und eine schonende Zubereitung.

Viele lebensnotwendige Inhaltsstoffe sind sehr empfindlich gegentber Sauerstoff,
Licht, Hitze und Wasser. Durch falsche Lagerung und unsachgemafe Vor- und Zuberei-
tung gehen viele Vitamine verloren.

TIPPS > Frische Lebensmittel
wie z. B. Obst und Gemuse am besten dunkel und kuhl lagern.
> Gemiise und Obst erst nach dem Waschen zerkleinern
und sofort verarbeiten, ohne es lange in Wasser liegen zu lassen.
> Nahrstoffschonende Garverfahren mit wenig Wasser
und wenig Fett wahlen.
> Die Lebensmittel so lange wie nétig und so kurz wie méglich garen.
> Das Lebensmittel nicht anbrennen lassen.
> Zubereitete Speisen nicht warmhalten, sondern rasch abkiihlen
und erst bei Bedarf wieder erwarmen.



m ESSEN SIE ACHTSAM UND GENIESSEN SIE

Die Hektik des Alltags bewusst unterbrechen, sich eine Pause génnen und in Ruhe eine
vollwertige gesunde Mahlzeit genieBen. Das ist womdglich der Grundbaustein einer
gesunden vollwertigen Erndhrung, denn in Eile isst man unbewusst oft mehr als man
eigentlich mochte.

Zudem besteht die Gefahr, dass die Mahlzeiten einseitig zusammengestellt werden.
Langsames, bewusstes Essen und gutes Kauen unterstitzen die Verdauung, férdern
das Sattigungsgefuhl (tritt erst ca. 15 bis 20 Minuten nach Beginn der Mahlzeit ein),
den Genuss und helfen dabei, das Kérpergewicht zu regulieren.
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m ACHTEN SIE AUF DAS GEWICHT UND BLEIBEN SIE IN BEWEGUNG

Korpergewicht und korperliche Aktivitat haben einen starken Einfluss
* auf Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.

Sowohl deutliches Ubergewicht als auch Untergewicht sind auf Dauer ungesund:
Ubergewicht (BMI: 25 - 29,9 kg / m?) und Adipositas (BMI = 30 kg / m?) sind"
Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2, Fett-
stoffwechselstérungen, Bluthochdruck, Gicht, VerschleiBerkrankungen an Ge-
lenken und Krebserkrankungen.

Untergewicht (BMI < 18,5 kg /m?) birgt die Gefahr einer Unter- und Mangeler-
nahrung mit gravierenden Erndhrungsdefiziten, die mit FunktionseinbuBen des
Korpers verbunden sind sowie verminderte Leistungsfahigkeit, Mudigkeit, Ge-
reiztheit bis hin zu Gesundheitsstorungen wie Herz-Kreislauf-Problemen.

Im Rahmen einer gesunden, vollwertigen Ernahrung sollte daher die Energiezu-
fuhr dem individuellen Energiebedarf angepasst sein.



RegelméaBige korperliche Aktivitat erhalt die Muskelmasse, fordert den
Muskelaufbau, erhéht damit den Grundumsatz, hilft dadurch langfristig,
das Gewicht und die Leistungsfahigkeit zu halten und hat zudem eine
positive Auswirkung auf Herzkreislauferkrankungen, Blutdruck, Schlagan-
fall, Diabetes mellitus Typ 2, Adipositas, Brust-/Darmkrebs, Depressionen,
Knochengesundheit sowie auf Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel. Nicht
zuletzt wirkt sich Bewegung positiv auf Psyche und Wohlbefinden aus und
ist somit fur viele Menschen ein Ausgleich zu Stress.

Neben regelmé&Bigen sportlichen Aktivitaten ist auch ein aktiver Alltag mit
Treppensteigen, Fahrradfahren, ofter zu FuB gehen oder im Garten arbei-
ten wirkungsvoll. Pro Tag werden von der DGE 30 bis 60 Minuten modera-
te korperliche Aktivitat empfohlen, um die Gesundheit zu erhalten.



’ ¥
LR g L
. =
m Lebensmittelvielfalt > Abwechslungsreiche
genieBen und ausgewogene Mahlzeiten

i

.5 am Tag” > 3 Portionen Gemdise, taglich
Gemiise und Obst > 2 Portionen Obst, taglich

i m
E Vollkornprodukte > 30 — 40 g Ballaststoffe, taglich
bevorzugen
- -
m Ergdnzung mit > Milch, Milchprodukte und Kése, taglich

tierischen Lebensmitteln

> Fisch, wéchentlich

> Fleisch und Wurstwaren, wochentlich

» Eier, wochentlich
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> Ubel;wiegend aus pflanzlichen und auch aus tierischen
Lebensmitteln zusammengesetzt

> ca. 400 g Gemise am Tag
2 ca. 250 g Obst am Tag

L TR R R SN SR ST

> In Form von Vollkornbrot, Naturreis, Vollkornnudeln, Getreideflocken und Musli

> 200 - 250 ml Milch, Joghurt, Kefir oder Buttermilch
> 50 - 60 g Kase
> fettdrmere Produkte bevorzugen

> 1 —2 x Fisch in Form von
> fettarmen Seefisch
> fettreichen Fisch

> 300 - 600 g Fleisch oder Wurstwaren pro Woche
> fettdrmere Produkte bevorzugen

2 3 Eier pro Woche (inkl. verarbeitetes Ei)
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o Einsatz von gesundheits- > Sparsamer Umgang mit sichtbaren
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» max. 60 g Fett am Tag -
> Pflanzendle bevorzugen
> auf die Fettqualitat achten

> max. 50 g Zucker am Tag
> max. 4 bis 6 g Kochsalz am Tag

T T

> Wasser
> kalorienfreie Getranke
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> Vitamin- und nahrstoffschonende Zubereitungen bevorzugen
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> Langsames, bewusstes Essen und gutes Kauen
> Sattigungsgefuhl tritt erst 15 — 20 Minuten nach Beginn der Mahlzeit ein

> 30 — 60 Minuten am Tag moderate korperliche Aktivitat
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