GESUNDHEIT & VORSORGE

O
Ausgewogene und ndhrstoffreiche Ernéhrung J

EMPFEHLUNGEN UND TIPPS FUR EINE VOLLWERTIGE ERNAHRUNG FUR A
ERWACHSENE
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Ausgewogene und klimafreundliche Erndhrung:
Der gesunde und nachhaltige Teller

« Bevorzugt saisonale und regionale Lebensmittel
«  Abwechslungsreiche Erndhrung

«  Vermehrt pflanzliche Proteine

« Ballaststoffreiche Lebensmittel

«  Bevorzugt pflanzliche Ole

«  Mind. 1,5 Liter Flussigkeit/Tag

L/
4 Proteinquelle

1
/2 Obst und Gemise

1
/4 Kohlenhydratquelle

Der Teller dient als Orientierungshilfe fUr eine gesunde und klimafreundliche Mahlzeit
fOr Erwachsene. Prinzipiell gilt fUr eine gesunde und klimafreundliche Erndhrung fol-
gendes: Pflanzliche Lebensmittel sind die Basis und tierische Lebensmittel ergénzen die
Auswahl. Der gesunde und nachhaltige Teller zeigt das ideale Verhdltnis der verschiede-
nen Lebensmittelgruppen. Die empfohlenen PortionsgréBen sind abhdngig von:

« Alter

«  Geschlecht

«  KorpergréBe

. Bewegungsausmal3

Der Teller besteht zur Halfte aus Gemuse 1 Ein weiteres Viertel des Tellers besteht aus
und Obst. Idealerweise soll auf regionale und proteinreichen Lebensmitteln, die vorzugs-
saisonale Sorten zurUckgegriffen werden. weise pflanzlichen Ursprungs sind. Dabei sollte auf
die Herkunft geachtet werden, mit einem Fokus auf
1 Ein Viertel des Tellers setzt sich aus Vollkorn- regionale Produkte und kurze Transportwege.

produkten und Kartoffeln zusammen. Der
Anbau pflanzlicher Lebensmittel erfordert weniger
Energie und Ressourcen als die Produktion tierischer
Lebensmittel.

Bei der Zubereitung von Gerichten sollten vorzugsweise hochwertige pflanzliche Ole
verwendet werden.

Es wird empfohlen, taglich mindestens 1,5 Liter alkoholfrei und energiearme

FlUssigkeit zu trinken. S\/S
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Gesundheitsfoérderliche Erndhrung

Die Darstellung der Erndhrungsempfehlungen im Tellermodell unterstitzt dabei, eine gesunde und nach-
haltige Erndhrungsweise zu veranschaulichen. Die folgenden praktischen Tipps sollen die Umsetzung
erleichtern.

Bewusst genieBen und sich Zeit nehmen:
Achtsame Erndhrung

... um somit sich und seinem Kérper etwas Gutes zu tun! Nehmen
Sie sich Zeit fUr Ihre Mahlzeiten und essen Sie in Ruhe und még-
lichst ohne Ablenkung. Legen Sie (auch) Ihr Handy beiseite, essen
Sie nicht vor dem Fernseher oder PC.

Tipp: Die Verdauung beginnt bereits im Mund. Daher ist es wichtig,
das Essen grindlich zu kauen. Durch langsames Kauen férdern Sie
die Freisetzung von Verdauungsenzymen. Zudem trdgt grindliches
Kauen dazu bei, das Sattigungsgefihl zu steigern und Uberessen
zu vermeiden. Nehmen Sie sich Zeit, um jeden Bissen zu zerkleinern
und genieBen Sie!

Weniger ist mehr: Zucker und SiiBes

... nur in MaBen genieBen. Der sUBe Geschmack ist eine Gewohn-
heit. Durch eine schrittweise Zuckerreduktion kann man seinen
Zuckerkonsum reduzieren ohne eine wirkliche Geschmacksver-
dnderung wahrzunehmen. Zudem empfiehlt es sich, einen Blick
auf die Nahrwertkennzeichnung zu werfen. Auch als zuckerfrei
gekennzeichnete Lebensmittel kdnnen einen hohen Zuckergehalt
aufweisen.

Tipp: Bei Kuchen, Torten und Mehlspeisen kann man bis zu s der
vorgegeben Zuckermenge reduzieren.

Qualitét vor Quantitéat: Ole & Fette

... versorgen uns mit wichtigen Ndhrstoffen. Empfehlenswert ist
es, hochwertige pflanzliche Ole zu bevorzugen und diese sparsam
zu verwenden. Gesundheitliche Vorteile bieten vor allem Omega-
3-Fettsduren. Besonders reich an Omega-3-sind: Leindl, Rapsdl,
Woalnussdl, atlantischer Lachs, Sardellen,...

Tipp: Auf die richtige Lagerung kommt es an! Ole am besten

kGhl, im Dunkeln und gut verschlossen lagern, um Ndhrstoff- und
Geschmacksverluste zu vermeiden. Dosieren Sie Ol am besten mit
einem L&ffel, um somit einen besseren Uberblick Uber die verwen-
dete Menge zu haben.
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Ein wesentlicher Baustein: Proteine (= Eiweil3)

... bestehen aus Aminosduren und liefern uns Energie. Proteine sind
besonders von Bedeutung fUr unseren Muskelaufbau und -erhalt.
Proteinquellen kénnen pflanzlich als auch tierisch sein. Sie unter-
scheiden sich in der Zusammensetzung ihrer Aminosduren sowie
in der Bioverfugbarkeit. Aufgrund des Aspekts der Nachhaltigkeit
werden pflanzliche Proteinquellen vermehrt empfohlen.

Pflanzliche Proteinquellen: Linsen, Kichererbsen, Erbsen, Bohnen,
Soja, Haferflocken, Kirbiskerne, ...

Tierische Proteinquellen: Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier, ...

Tipp: Achten Sie auf eine ausreichende Proteinversorgung! Stellen Sie
sicher, dass Sie bei jeder Mahlzeit eine Proteinquelle dabei haben.

Gut hydriert durch den Tag: Individueller
Flissigkeitsbedarf

... dafUr am besten den Tag mit einem Glas Wasser starten!

Unser Kérper setzt sich hauptsdchlich aus Wasser zusammen, das
fUr zahlreiche wichtige Funktionen unerldsslich ist.

Pro Tag sind mind. 1,5 Liter alkoholfreie FlUssigkeit empfohlen. Diese
Menge variiert je nach Aktivitatslevel, AuBentemperatur und Alter.

Tipp: Sei es in der Arbeit, Schule oder sonst wo, haben Sie immer
etwas zu trinken in lhrer Ndhe! Sollten Sie darauf vergessen, stellen
Sie sich eine Trinkerinnerung am Handy ein oder kleben Sie sich einen Ll i ot
Merkzettel auf den KUhlschrank oder die Kichentir. Um das Wasser T ———
geschmackvoller zu machen, kénnen Sie es je nach Saison verfeinern,

zum Beispiel mit Beeren, Gurken, Minze, Lavendel, Rosmarin oder

Zitronenverbene.

Bitte mehr Ballast: Ballaststoffe

... sind kleine Teile von Pflanzen. Sie Gbernehmen
wichtige Funktionen im Kdrper wie beispielsweise die
UnterstUtzung der Verdauung und sie sorgen fUr ein
langeres Sattigungsgefihl. Eine hohere Ballaststoff-
zufuhr geht mit einigen gesundheitlichen Vorteilen
einher. Pro Tag werden 30g Ballaststoffe empfohlen.

Schon mal von Plant Points gehort?

Hier handelt es sich um die Empfehlung pro
Woche 30 oder mehr pflanzliche Lebensmit-
tel zu essen. Ziel ist es, eine groBBe Vielfalt

an Lebensmitteln zu konsumieren um somit
unserem Darm etwas Gutes zu tun. Dazu
zdhlen unterschiedliche Obst- und GemUse-
sorten, HUlsenfrichte, NUsse, Samen, Voll-
kornprodukte, ...

Tipp: Um diese empfohlene Ballaststoffmenge zu
erreichen, empfiehlt es sich Vollkornprodukte zu kon-
sumieren, Obst und Gemuse (nach Méglichkeit) nicht
zu schdlen und regelmdfBig Samen, Kerne oder NUsse
ZU essen.

Probieren Sie es aus und zdhlen Sie lhre
Punkte!
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