B Alles andere als Ballast — Ballaststoffe

Ballaststoffe sind pflanzliche Fasern, die die Ver-
dauung férdern und zu einem besseren Sattigungs-
gefuhl verhelfen. Dartber hinaus wirken sie positiv
auf Blutzuckerspiegel und Blutfettkonzentration.

Sie sind in Obst und Gemiuse enthalten, aber auch

in allen Vollkornprodukten. Tauschen Sie also

einfach lhre Lebensmittel in ballaststoffreiche

Varianten um: Vollkornnudeln statt Nudeln, Voll-

korntoast statt Buttertoast, Vollkornreis statt Reis usw. lhre Verdauung
wird es lhnen danken! Stellen Sie aber bitte langsam um und lassen Sie
Ihrem Darm eine Chance, sich an die »neue« Ernahrung anzupassen.

Ausreichend trinken - und ja, auch Alkohol ist in geringen
Mengen erlaubt!

Unser Kérper braucht zwei bis drei Liter FlUssigkeit pro Tag. Den gréBten
Anteil davon nehmen wir Uber das Trinken zu uns. 1,5 bis 2 Liter sind
eine gute Orientierung fur die Trinkmenge. Gemeint sind hier Wasser und
ungesuBter Tee und (in MaBen) auch Kaffee.

Fur Alkohol gilt: Die Dosis macht das Gift!

1 - 2 »Einheiten« (1 Einheit = 1 Glas & 0,2 |) Wein oder Bier pro Tag schei-
nen vor Herzerkrankungen zu schitzen — alles, was dartber hinausgeht,
ist gesundheitsschadigend. Bei Menschen mit chronischen Erkrankungen
(wie Diabetes mellitus oder Krebs) konnte dieser Zusammenhang nicht
gefunden werden, sie sollten den Alkoholkonsum noch weiter reduzieren
bzw. Alkohol ganz meiden.

Grundsatzlich gilt fur alle: Gonnen Sie lhrer Leber ein »Wochenende;
zwei alkoholfreie Tage pro Woche sollten machbar sein!

B Nahrungserganzungsmittel: Brauchen Sie nicht!

Eine ausgewogene Ernahrung versorgt Ihren Kérper mit allen wichtigen
Stoffen. Aber wenn Sie nicht die gesamte Vielfalt der Lebensmittel nut-
zen und - aus welchen Griinden auch immer — einiges weglassen, steigt
Ihr Risiko einer Unterversorgung. Beraten Sie sich mit Ihrem Arzt, ob Sie
eventuell Nahrungserganzungen nehmen sollen.

B Weitere Informationen finden Sie:

Deutsche Gesellschaft far Ernahrung: www.dge.de

Aktion »5 am Tag«: www.5amtag.de
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E a h ru ﬂg Polyphenole, die u.a. antioxidative und blutdrucksenkende Wirkungen in Besser Fleisch als Wurst

unserem Korper haben kénnen. Dartber kénnen sich diese Polyphenole

auch positiv auf unsere Blutfette auswirken. Eine Studie der Universitat Je ahnlicher lhre Wurst dem
B Gesund ernahren? Mann kann das! Oxford zeigte 2013, dass ein Apfel am Tag effektiver vor Herzinfarkten und Stick Fleisch sieht, aus dem

Schlaganfallen schitzt als die Einnahme von Blutfettsenkern (Statinen). es geschnitten wurde, desto
Gesunde Ernahrung ist langst kein Frauenthema mehr. Die Medien fettarmer ist es. Also, lieber
vermitteln uns tagtaglich, dass es heute als mannlich gilt, sich um sich, Doch mit einem Apfel ist noch nicht alles getan. »5 am Tag« — so lautet ein Steak statt ein Hacksteak,
seine Gesundheit und sein Erscheinungsbild zu kimmern —und damit auch eine Kampagne der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung. Gemeint sind lieber Schinken statt Jager-
der Frage »Wie erndhre ich mich richtig?« nachzugehen. Was die Stiftung 5 Portionen Obst und Gemuse am Tag. Nicht zu schaffen? Doch, Sie missen wurst. Dem Steak oder Schin-
Mannergesundheit dazu veranlasst, einen kurzen Ernahrungsratgeber es einfach fest in die tagliche Routine einbauen. Morgens ein Stick Obst ken sehen Sie das Fett an und
fur Manner zu publizieren, sind aber weniger die Bauchmuskeln von zum Frihstick, vormittags die obligatorische Mohre oder Paprika, eine Sie kdnnen dann immer noch
David Beckham als vielmehr die Tatsache, dass Manner deutlich haufiger Gemusebeilage zum Mittagessen und Obst als Kompott und zum Abendbrot entscheiden, ob Sie es mitessen
als Frauen an Herz-Kreislauferkrankungen und Diabetes mellitus leiden, einen Salat oder etwas frisches Gemuse (z.B. einen knackigen Kohlrabi oder abschneiden wollen. Bei
also Erkrankungen, die haufig durch Ubergewicht oder zu fettreiche Kost oder zwei Mohren oder Tomaten) — und schon ist das Tagesziel erreicht! Bockwurst, Leberkase, Jagd-
mitverursacht werden. Wer gern herzhaft frihsttckt, kann auch gern gleich morgens zu Gemuse und Leberwurst kdénnen Sie
Falls Sie nun komplizierte Diatanweisungen, Kalorientabellen und gene- greifen. Offizielle Botschafter fir »5 am Tag« sind u.a. Erol Sander, Hannes die Fettmenge nicht erkennen.
relle Verbote beflirchten, kénnen Sie aufatmen. Jaennicke und Sebastian Deyle. Das ist auch vielleicht auch bes-

- . ser so. Denn der Fettanteil bei
Wir sprechen keine generellen Verbote aus, sondern werben fiir mehr B An Apple a Day ... und mehr: Obst & Gemiise P \ diesen Lebensmitteln liegt zwi-
Achtsamkeit. Denn sich gesund zu ernadhren, heiB3t unseres Erachtens, " r\_ schen 30 und 50%. Bei Schnit-
genussvoll, maBvoll und bewusst zu essen! »An Apple a day keeps the doctor away«. Lange ist schon bekannt, dass N zelfleisch bei ca. 5%.

ein Apfel gesund halt, zur Attraktivitat beitrégt und in der Bibel sogar
zur Verflihrung des Menschen eingesetzt wurde. Nicht umsonst wahlte
der kluge Geschaftsmann Steve Jobs dieses Symbol fir sein Unternehmen.
Muss es »Bio« sein? Apfel sind nicht nur reich an Vitamin C, sondern enthalten auch mehrere

Die Pestizidbelastung von konventionell angebautem Obst
und Gemuse aus Deutschland ist nicht bedenklich, auch bei
Fleisch garantieren Qualitatskontrollen, dass kein gesund-
heitsrelevanter Parameter Gberschritten wird.

Bei Bioprodukten besteht das Problem erst gar nicht: Bei
Biofleisch wird auf artgerechte Tierhaltung und gentech-
nikfreie Futterung mit Biofutter geachtet, beim Oko-Land-
bau wird auf Pestizide verzichtet. Die Stiftung Mannerge-
sundheit findet daher Bio gut, allerdings sind Bioprodukte
oft auch deutlich teurer.

Entscheiden Sie selbst! »Bio« ist gut, aber man kann sich
auch mit konventionellen Lebensmitteln gesund ernahren.

Frisch ist besser als gekocht

Gemdse ist gesund. Leider ricken Zeit, Luft und Hitze
den guten Inhaltsstoffen zu Leibe. Lang gelagertes
oder lange warmgehaltenes Gemduse hat schon einen
Teil seiner Nahrstoffe verloren. Daher spricht viel fur
die Abwechslung von rohem und gekochtem Gemuse.
Allerdings kennen Sie auch Gemusesorten, bei denen
ausreichendes Kochen wichtig fir die Vertraglichkeit
ist: Erbsen, Bohnen, Linsen oder auch Kohl. Bei Obst
und Gemuse gilt: Frisch ist am besten, eingefroren ist
besser als eingemacht.

Aber auch: Konserve ist besser als kein Gemise!




