12 Wege zu gesundem Essverhalten

Vollwertiges Essen und Trinken fordert Ihr Wohlbefinden und Ihre Leistungsfahigkeit

und beeinflusst das Lymphddem
Empfehlungen angelehnt an die 10 Regeln der OGE und DGE

Lebensmittelvielfalt geniel3en
v Je bunter und abwechslungsreicher lhr Speiseplan ist, desto mehr Vitalstoffe nehmen Sie zu
sich.
v Vitalstoffe sind: Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Ballaststoffe, sekundare
Pflanzenstoffe
v Regional und saisonal soll immer bevorzugt werden, weil mehr Vitalstoffe enthalten sind.

5 Portionen Gemiuse, Salat, Hilsenfriichte und Obst pro Tag!
v' 1 Portion = 1 Handvoll oder 1 Faustgréle
v' Diese pflanzlichen Lebensmittel liefern: gute, komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe,
Vitalstoffe, meist kaum Fett, wenig Kalorien, Hulsenfriichte sind eiweil3reich

. Volles Korn —volle Energie

v Vollkornprodukte sind die beste Wabhl bei Brot, Mehl, Nudeln, Reis

v Sie liefern: gute, komplexe Kohlenhydrate, pflanzliches Eiweil3, Ballaststoffe, Vitalstoffe

v' Beugt Krankheiten wie Diabetes mellitus Typ 2, Dickdarmkrebs, Herz-Kreislauferkrankungen
und Fettstoffwechselstérungen vor und sorgt fiir eine langere Sattigung

Mit tierischen Produkten ergéanzen — hochwertige EiweiRquellen
Milch- und Milchprodukte - taglich

Eier — 3 Stlick pro Woche

Fisch — pro Woche 1-2 mal

Fleisch — pro Woche 300-600 g

Qualitat steht klar Uber Quantitat
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Gesundheitsfordernde Ole )
v" Verwenden Sie pflanzliche Ole zum Kochen, Braten und fiir den Salat (Menge beachten)
v' Enthalten: lebensnotwendige Fettsduren, Vitamin E, Omega-3-Fettsauren, viele Kalorien

Fettreiche Lebensmittel nur selten und in kleinen Mengen
v" Dazu gehoren: Wurstwaren, Fast-food und Fertigprodukte, Uppige Saucen, cremige
Marinaden und Dressings, Knabbereien und SuRigkeiten, Kuchen, Kekse, Blatterteiggeback

Zucker einsparen!
v’ Liefert Kalorien ohne Vitalstoffe, fuhrt zu Insulinausschittung und Kariesbildung
v Bei Alternativen muss auf die Vertraglichkeit geachtet werden, haufiger Verzehr von
SiRstoffen beeinflusst die Darmflora nachteilig, Honig ist wie Zucker zu betrachten.
v Zuckerreiche Lebensmittel sind: Limonaden, Safte, StRigkeiten, Kuchen, Kekse,
Milchprodukte mit Fruchtzubereitung, Desserts, Eis, Mehlspeisen, Marmelade, Kompott



8. Salz einsparen
v" Verwenden Sie Salz wie ein Luxusprodukt, da es zusétzlich Wasser im Korper bindet
v Salzreiche Lebensmittel sind: Wurst, Kase, Brot und Salzgeback, Fertigprodukte,
Knabbergeback, Suppenwirze, Wirzmischungen, Sojasauce
v" Wiirzen Sie besser mit Krautern und Gewirzen. Sehr scharfe Gewiirze haben einen
gefallerweiternden Einfluss und sollen daher nicht tubermé&Rig verzehrt werden.

9. Wasser ist das beste Getrank
v" Trinkmenge ca. 2 | pro Tag; Wasser, ungesufRter Tee, bis zu 3 Tassen Kaffee
v" Anzeichen fiur Flussigkeitsmangel: Kopfschmerzen, Mudigkeit, Schwindel, nachlassende
Konzentration und Hunger
v" Alkohol soll nur selten und in geringen Mengen getrunken werden; Alkohol wirkt
gefaRerweiternd, birgt gesundheitliche Risiken und enthalt viele Kalorien.

10. Schonende Zubereitung

Garen Sie Lebensmittel so lange wie nétig und so kurz wie mdglich
Mit wenig Wasser und moglichst fettarm

Pflanzliche Ole als Bratfett (hitzestabil und geschmacksneutral)

Je frischer die Zutaten, desto mehr Vitalstoffe sind enthalten

Dunkel gebratene und verbrannte Stellen sind gesundheitsschadlich

SNANENENEN

11. Achtsam essen und geniel3en
v' Langsames, bewusstes Essen fordert den Genuss und trainiert das Sattigungsgefiihl
v" Gonnen Sie sich eine Pause fur lhre Mahlzeit und essen Sie ohne Ablenkung

12. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben
v Vollwertige Ernahrung und korperliche Aktivitat gehéren zusammen! Damit helfen Sie Ihrer
Gesundheit und regulieren das Kdorpergewicht.
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