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Ran an die Kalorien.

Willkommen im Reich
der Vitamine!

Ernahrungsmythen
auf dem Prifstand.

Unsere Ernahrung.Trends,
Erndhrungsformen und
Lebenseinstellungen.

Leckeres
Leben.

Vital und fit im Alltag.

Gesunde Erndhrung ist ein wichtiges Thema.
Und immer mehr Menschen schauen genauer
hin, was da in ihrem Einkaufswagen, Kiihlschrank
und schlieBlich in ihrem Korper landet. Aber
mal ehrlich: Wer hat heute in Sachen Erndhrung
eigentlich noch den Durchblick? Wir wollen fiir
etwas mehr Klarheit sorgen. Und fiir mehr Ge-
nuss in Ihrem Leben.

Keine Frage: Beim Einkauf im Supermarkt kann
man schon mal Giberfordert sein, wenn man sich
maoglichst gesund erndhren méchte. Worauf
muss ich eigentlich achten? Was braucht mein
Koérper? Und wie lasst sich gesundes Essen ein-
fach in den Alltag integrieren? Das Thema Essen
ist so prasent wie nie zuvor - Kochsendungen im
Fernsehen boomen und in den sozialen Netzwer-
ken wimmelt es nur so von gesunden Trends,
ausgefallenen Rezepten und Bildern, die uns
das Wasser im Mund zusammenlaufen lassen.

Doch im Alltag nehmen wir uns fir unsere Mahl-
zeiten oft zu wenig Zeit. Da wird das Mittagessen

mal eben am Schreibtisch verschlungen, abends
das Fertiggericht erwdrmt und morgens ein
kleiner Snack von der Backerei geholt. Das ist ab
und an auch gar kein Problem - solange es nicht
zur Gewohnheit wird.

Haben Sie den Mut und hinterfragen Sie Ihren
Erndhrungsstil. Achten Sie auf sich und das, was
Sie essen und trinken. Und vielleicht stellen Sie
fest, dass jetzt ein guter Zeitpunkt ist, die eine
oder andere Gewohnheit gegen etwas Neues,
etwas Besseres einzutauschen. Um gesiinder,
leichter und vitaler durchs Leben zu gehen. Mit
dieser Broschiire begleiten wir Sie auf Ihrem per-
sonlichen Erndhrungsweg ein Stiick weit: fir mehr
Freude am Essen - und ein genussvolles Leben.

Ihre Audi BKK

BEE

Orientalischer IS

('}F" - & Vegan genieBen.
Nutzen Sie auch die weiteren Angebote und Broschiiren — = et
der Audi BKK rund um das Thema Erndhrung unter:

www.audibkk.de/mediencenter { Bawusst essen

und genieBen.
(Auswahl Broschiiren und Erndhrung)

Wissenshungrig? Mehr Tipps fiir einen gesunden Erndhrungsalltag
finden Sie auch in unserem Online-Magazin unter: www.audibkk.de/coach
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‘Gesunder
Genuss.

Beim Essen ist vor allem eines wichtig: die Vielfalt.
Bringen Sie Abwechslung auf Ihren Teller und
essen Sie bewusst. So schaffen Sie eine gute Grundlage,
um Ihren Kérper gesund zu halten.

Kein Lebensmittel enthéilt alle Nahrstoffe, die
man braucht. Erst eine bunte Nahrungsvielfalt
sorgt flir einen gesunden Nahrstoffmix und da-
mit fir die richtige Basis. Wer kombiniert, ist
also klarim Vorteil. Und sorgt mit jedem Bissen
dafir, dass die lebenswichtigen Funktionen von
Stoffwechsel, Kérper und Psyche sichergestellt
sind. Lebensmittel sollen das Leben férdern -
oder anders ausgedriickt: Sie sollen helfen, Krank-
heiten zu vermeiden. Bringen Sie daher Abwechs-
lung auf Ihren Teller und essen Sie bewusst.
Dann sind Sie schon auf dem richtigen Weg.

Woussten Sie, dass ...

> eine hohe Ballaststoffaufnahme das
Risiko fiir Darmkrebs verringern kann?

> ein hoher Fleischkonsum dieses Risiko
dagegen leicht erhéhen kann?

> Ubergewicht das Risiko erhéht,
an Typ-2-Diabetes zu erkranken?

Diese Beispiele sollen keine Panikmache sein,
sondern lediglich zeigen, wie sehr Sie mit Ihrem
Erndhrungsstil selbst zu einem gesunden Leben
beitragen kdnnen. Und dabei ist auch klar: Kein
Mensch is(s)t wie der andere. Schauen Sie also
immer selbst, was Ihnen ganz persénlich guttut.

Tipps fiir einen gesunden Lebensstil

> Trinken Sie ausreichend: 35 Milliliter
Flissigkeit (optimal Wasser) je Kilo-
gramm Koérpergewicht, ab 60 Jahren
30 Milliliter je Kilogramm.

> Essen Sie bunt. Zu jeder Mahlzeit ge-
hort entweder Gem{ise oder Obst auf
den Tisch.

> Ersetzen Sie WeiBmehlprodukte
durch Vollkornprodukte.

> Greifen Sie seltener zu Fertiggerichten.
Die enthalten meist viel Fett und
Zusatzstoffe.

> Treiben Sie Sport oder gehen Sie
einfach mal zu FuB. Bewegung bringt
Ihren Organismus in Schwung!

> Lassen Sie sich Zeit beim Essen und
horen Sie auf Ihr Hunger- und Satti-
gungsgefiihl: Bin ich wirklich hungrig
oder habe ich nur Appetit? Muss es
noch der zweite Teller sein oder bin
ich eigentlich schon satt?

> Essen Sie achtsam! Kauen und
schmecken Sie ganz bewusst. Sie
werden erstaunt sein, was Sie alles
wahrnehmen, wenn Sie dem Essen
mehr Aufmerksamkeit schenken.



Vielfaltige
Lebensmittel.

Die Mischung macht’s.

Eine gesunde Mischung aus EiweiRen, Kohlen-
hydraten, Fetten, Vitaminen, Mineralstoffen,
sekundaren Pflanzenstoffen, Wasser und Bal-
laststoffen schenkt dem Koérper alles, was er

beziehungsweise seltener auf dem Teller landen.
Vor Kurzem wurde die Erndhrungspyramide
Uberarbeitet und an unsere aktuelle Lebensweise
angepasst, die oft aus zu wenig Bewegung und

Bewusste Erndhrung. Vielfdltige Lebensmittel.

braucht. Klingt erst mal kompliziert. Aber es viel Stress besteht.
bedeutet einfach nur, dass der Schliissel zu einer
gesunden, ausgewogenen Erndhrung bereits in
der richtigen Wahl der Lebensmittel liegt. Doch

was genau bendtigt mein Kérper? Und wie viel

g ¢
. . . 3 %
davon sollte ich zu mir nehmen? Wer die ver- @ %,
schiedenen Bausteine kennt, kann wesentlich %:0,
besser fiir sich sorgen. ‘ %
w e

Fir mehr Uberblick

w
5

a0V

Zur Orientierung lohnt es sich, einen
Blick auf die Erndhrungspyramide zu
werfen. Denn generell gilt: Es gibt

tv ®
o0
a:’:‘\“\g-,s\‘l
?

keine guten und keine schlechten cé;
Lebensmittel. Die Mischung und 0 o '3%6
die Menge sind entscheidend. 2 ’;
Die Pyramide verrdt Ihnen, wo a %ﬁ
Sie zugreifen kénnen und %
welche Lebensmittel Sie

@

eher sparsam genielRen
sollten. Je nachdem auf

- y
welcher Stufe ein Nah- O /: &
rungsmittel zu finden %4

ist, sollte es haufiger

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) hat zehn einfache Regeln zusammengestellt,
die auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen beruhen. Sie dienen als gute Orientierung
fir eine gesunde und ausgewogene Erndhrung.
www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge

Stets
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Die wichtigsten
Ernahrungs-
bausteine.

Vielfalt ist gesund. Wer fur Abwechslung
auf dem Teller sorgt, erhalt automatisch
einen guten Nahrstoff- und Vitaminmix.

1. Wasser

Wasser ist der wichtigste Grundbestandteil un-
serer Erndhrung, denn unser Kérper verliert in der
Regel taglich rund 2,5 Liter Wasser. Das muss
mindestens zur Halfte durch die Zufuhr von Flis-
sigkeit ausgeglichen werden. Mit dem Wasser
nehmen wir auBerdem Mineralstoffe wie Natrium,
Kalium, Kalzium und Magnesium zu uns, sichern
die Entgiftungsfunktion unserer Nieren und die
Regulation der Kérpertemperatur.

2. Vitamine und Mineralstoffe

Ohne Vitamine lauft in Sachen Stoffwechsel
nichts. Denn nahezu alle Kérperprozesse werden
durch Vitamine beeinflusst. Mit Ausnahme von
Vitamin D kann der Kérper Vitamine nicht selbst
herstellen - und auch nicht lange speichern.
Deshalb miissen wir ihm die meisten taglich
zuliefern, am besten mit frischem Obst und
Gemiise. Ahnlich ist es mit Mineralstoffen. Sie
spielen eine groRe Rolle fiir unser Immunsystem,
unsere Knochen, Muskeln sowie Zdhne und
missen ebenfalls tiber die Nahrung aufgenom-
men werden. Ebenfalls positive Auswirkungen
auf unsere Gesundheit haben sekundare Pflanzen-
stoffe. Sie sind wichtig fiir unseren Stoffwechsel
und in Gemise, Obst, Kartoffeln, Hulsenfriichten,
Nissen sowie Vollkornprodukten enthalten.

=S
3. Eiwei

EiweiB ist der Baustein des Lebens. Die soge-
nannten Proteine gelten als Grundlage fir fast
alle bekannten Lebensformen. Sie sind das Ma-
terial, das unseren Korper aufbaut und ihm hilft,
sich immer wieder zu erneuern. Meist verbinden
wir Eiwei mit Eiern, Fleisch und Milch, was auch
absolut richtig ist. Aber auch pflanzliche Lebens-
mittel kdnnen ausgezeichnete EiweiBlieferanten
sein: zum Beispiel Vollkornprodukte, Hiilsen-
friichte und Sojaerzeugnisse.

4. Kohlenhydrate

Sie gehoren zu den wichtigsten Energielieferan-
ten. Man unterscheidet dabei zwischen einfachen
(StBwaren, Honig, Zucker) und komplexen (Nu-
deln, Reis, Kartoffeln) Kohlenhydraten. Wahrend
die einfachen den Blutzuckerspiegel in die Héhe
treiben, werden die komplexen Kohlenhydrate
nur langsam verdaut und lassen dadurch den
Blutzuckerspiegel allmahlich ansteigen. Sie liefern
so gleichmdBig Energie und machen dadurch
langer satt.
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5. Fett

Fett ist ein wichtiger Baustein fiir unsere Zellen
und ein langfristiger Energielieferant. Doch Fett
ist nicht gleich Fett! Gesund sind alle Fette mit
hohem Gehalt an einfach und mehrfach unge-
sattigten Fettsauren. Sie senken den Cholester-
inspiegel, sind gut fiir Nerven und Gehirn. Als
Faustregel gilt: Pflanzliche Fette enthalten mehr
ungesattigte Fettsauren als tierische Fette. Ge-
sund sind vor allem Omega-3-Fettsduren, die
wir in Fisch (zum Beispiel Hering), Niissen (wie
in Walniissen) und pflanzlichen Olen (beispiels-
weise Rapsol) finden.

6. Ballaststoffe

Ballaststoffe sind fiir unseren Kérper weitgehend
unverdaulich. Sie stecken in den Zellwdanden von
Obst und Gemiise, aber auch in Vollkornprodukten.
Ihre wichtigste Aufgabe ist es, unsere Verdau-
ung zu regeln. Ballaststoffe regen zudem zum
grindlicheren Kauen an, quellen im Magen auf
und machen satt. AuBerdem binden sie Schad-
stoffe im Darm und helfen, diese wieder auszu-
scheiden. Auch resistente Starke zdhlt zu den
Ballaststoffen. Sie fordert eine gesunde Darm-
flora und starkt so das Immunsystem. Quellen
sind wieder erwarmte Kartoffeln, Nudeln oder
Reisgerichte.



Willkommen m
Reich der Vitamine!

FUr unsere Gesundheit unentbehrlich.

Vitamine missen wir mit der Nahrung aufneh-
men, denn bis auf wenige Ausnahmen kann unser
Kérper sie nicht selbst herstellen. Wer sich ge-
sund und abwechslungsreich erndhrt, kann da-
von ausgehen, gut mit Vitaminen versorgt zu
sein. Der Bedarf ist jedoch individuell verschie-
den: Wer viel Sport treibt und schwitzt, raucht,
gestresst, schwanger oder fortgeschrittenen
Alters ist, hat sicherlich einen besonderen Bedarf
an Vitaminen. Sprechen Sie gegebenenfalls mit
Threr Arztin beziehungsweise Ihrem Arzt oder
nehmen Sie an einer Erndhrungsberatung teil.

Fett- oder wasserloslich?

Generell unterscheidet man zwei verschiedene
LVitaminsorten“: die wasserloslichen (C- und B-
Vitamine, Biotin, Folsaure, Niacin, Pantothensau-
re) und die fettloslichen (A, D, E, K). Wahrend
wir die wasserldslichen immer wieder neu zu uns
nehmen missen, kann der Kérper die fettlos-
lichen speichern. Und gerade wegen dieses
Speichers ist bei der Einnahme von zusédtzlichen
Vitaminprdparaten Vorsicht geboten: Denn hier
kann es schnell zu einer Uberdosierung kommen!

Starke Helfer

Im Zweifelsfall sind Obst und Gemiise immer eine
bessere Wahl als Nahrungserganzungsmittel. Sie
liefern namlich nicht nur Vitamine und Mineral-
stoffe, sondern auch sekundare Pflanzenstoffe.
Und die zdhlen zu den ganz besonderen Helfern:
Sekundare Pflanzenstoffe (auch bioaktive Subs-
tanzen genannt) sind ideale Krankheitsvorbeuger.
Zusammen mit Mineralstoffen und Vitaminen
unterstiitzen sie unseren Stoffwechsel und unser
Immunsystem. Ein reines Vitaminpraparat kann
diese wichtigen Vorgange nicht ersetzen.

Wichtig in der
Schwangerschaft

Das auch als Folsdure bekannte Vitamin B9 ist
wichtig flir schwangere Frauen. Bei Mangel kann
es zu einer Frithgeburt kommen. Eine ausreichen-
de Versorgung mit Folsdure kann zudem beim
Neugeborenen das Risiko fiir Erkrankungen wie
,offenen Riicken®, Lippen-Kiefer-Gaumenspal-
ten, angeborene Herzfehler und Fehlbildungen
der Harnwege deutlich reduzieren. Wo ist es drin?

A\

In Leber, Eigelb, Weizenkeimen, griinblattrigem
Gemise. Oft empfiehlt sich fir Schwangere
jedoch eine zusatzliche Einnahme von Folsdure-
praparaten, da der erhéhte Bedarf nur schwer
Uiber die Nahrung zu decken ist.

Schwanger? Dann erstatten wir Ihnen im Rahmen
von GesundheitExtra die Kosten fiir Ihre Folsaure-
Praparate. Alle Infos finden Sie unter:
www.audibkk.de/folsaure

Schutz fur die Zellen

Einige Vitamine helfen unserem Kérper auch,
freie Radikale zu stoppen und so unsere Haut,
Nerven und Muskeln vor Schdden zu schiitzen.
Zu diesen sogenannten Antioxidantien gehéren
zum Beispiel Vitamin C, B2 oder auch E. Vitamin
E schreibt man zudem eine Schutzwirkung vor
Rheuma und Herzinfarkten zu. Wo ist es drin? In
Nissen, Mandeln, Sonnenblumenkernen, Soja-
bohnen, pflanzlichen Olen und Schwarzwurzeln.

Bewusste Erndhrung. Vitamine. 11

So bleiben die Vitamine im Essen:

> Vitamine sind licht- und hitzeempfindlich.
Vorrdte daher kiihl und dunkel lagern.

> Salat und Gemiise vor dem Schneiden
waschen, sonst werden die wasserlos-
lichen Vitamine ausgeschwemmt.

> Unbehandeltes Obst und Gemiise mit
der Schale verzehren. Hier sitzen die
meisten Vitamine!

> Speisen am besten nur mit wenig
Wasser diinsten oder ddmpfen.

> Fertige Speisen nicht stundenlang
warmbhalten, lieber abkiihlen lassen
und erneut erhitzen.


http://www.audibkk.de

Mit dem Gewicht
im Gleichgewicht.

Essen soll nicht nur sattigen, sondern auch SpalR machen. Wer jedoch
zu oft Uber die Strange schlagt und sich nicht ausreichend bewegt,
bekommt die Folgen am eigenen Ko&rper zu spiuren. Doch wie viel
Gewicht ist eigentlich gesund? Und was kann man tun, wenn Essen

zum Problem wird?

Was ist eigentlich
normal?

Wann das Normalgewicht endet und das Uberge-
wicht anféngt, lasst sich ganz einfach mit unter-
schiedlichen Methoden berechnen. Dazu kdnnen
Sie zum Beispiel das Verhaltnis zwischen ILhrer
Taille und Hiifte (Waist-to-Hip-Ratio) ermitteln.
Eine erste Einschatzung gibt auch der Taillenum-
fang alleine. Dieser sollte bei Frauen maximal
88 Zentimeter und bei Mdnnern maximal 102
Zentimeter betragen. Uberschreiten die gemes-
senen und errechneten Werte die empfohlenen
MaRe, sollten Sie Gewicht reduzieren, denn das
hat viele positive Auswirkungen. Ob Ubergewicht
erblich ist, lasst sich pauschal nicht sagen. Ver-
erbt werden haufig die Anlagen fiir KérpergroBe
und Hiftform, insbesondere bei Frauen. Vererbt
wird vermutlich

auch die Veranlagung, mehr Kérperfettgewebe
aufzubauen, vor allem im Bauchraum. Aber kein
Grund zur Sorge: Fettzellen, die sich vergroBert
haben, lassen sich auch wieder verkleinern.

Abnehmen lohnt sich, weil ...

> es die Blutdruckwerte senkt.

> es Zuckerkrankheit vermeiden hilft.

> es ungiinstige Cholesterinwerte verbessert.

> sich die Gefahr von Herzschwache, Herzin-
farkt oder Schlaganfall bei Normalgewicht
deutlich verringert.

> es bei Schnarchen hilft, schnarchfrei
durchzuschlafen.

> weniger Gewicht auch Wirbelsaule
und Gelenke entlastet.

Ist der BMI noch
aussagekraftig?

Seit langem gilt der BMI (Body-Mass-Index) als
Indikator daftir, ob eine Person fiir ihr Alter un-
ter-, normal- oder tibergewichtig ist. Dabei wird
anhand der Relation von Gewicht und KérpergroRe
der Korperfettanteil bestimmt. Mittlerweile
stufen aber viele Expertinnen und Experten
den BMI als nicht aussagekraftig ein.

Sie bemangeln, dass der BMI die Kérperfettzu-
sammensetzung verfalscht. So kénnen durch-
trainierte Menschen einen hohen BMI erreichen,
da sie durch den gréBeren Muskelanteil mehr
auf die Waage bringen. Andersherum kénnen
Menschen mit niedrigem BMI dennoch einen hohen
Korperfettanteil im Vergleich zur vorhandenen
Muskelmasse vorweisen. Die Faktoren GréRe
und Gewicht geben demnach keinen Aufschluss
Gber Ihre Kérperkondition.

Waist-to-Hip-Ratio

Taille-Hiift-Verhaltnis

Empfohlen wird dagegen, mit der sogenannten
Waist-to-Hip-Ratio (WHR) zu arbeiten, um Ihr
Risiko fiir Bluthochdruck, Diabetes und GefaR-
krankheiten einzuschatzen. Mit Hilfe der WHR
kann die individuelle Kérperfettverteilung be-
stimmt werden. Der Hiftumfang wird auf der
Hohe der groBten Breite, der Taillenumfang in
der Mitte zwischen dem Unterrand der untersten
Rippe und dem Beckenkamm gemessen, etwa in
Nabelhdhe. Der beste Zeitpunkt fiir eine Messung
ist morgens vor dem Friihstiick.

Beispiel fiir eine Frau:
Taillenumfang (60 cm)
Hiftumfang (90 cm)
Ergebnis: 0,67

Berechnung:
Taillenumfang (in cm)
Hiftumfang (in cm)

Auswertung:

Ein erhohtes Risiko besteht bei
Frauen mit einer WHR > 0,85 und bei
Mannern mit einer WHR > 1,00.

Es handelt sich hierbei um von der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) empfohlene Maximal-
werte bzw. um Risikogrenzen. Frauen sollten
einen Wert unter 0,8 und Manner einen Wert
unter 0,9 anstreben.



So gelingt die
Ernahrungsumstellung.

Ganz einfach mit unseren Tipps.

Ran an die Kalorien.

Wer Gewicht verlieren mdchte, sollte neben einer ausgewogenen
Erndhrung auch auf ausreichend Bewegung und Sport setzen.

Denn das steigert den Grundumsatz, der eine wichtige Rolle beim
Abnehmen spielt.

Was bedeutet
,aGrundumsatz“?

Der Kalorienverbrauch eines Erwachsenen hangt
vom Grundumsatz ab sowie vom Kalorienbedarf,
der bei zusdtzlichen Aktivitaten wie Sport und
korperlicher Arbeit anfallt. Der Grundumsatz be-
schreibt dabei die Energiemenge, die ein Mensch
in 24 Stunden, in vélliger Ruhe und im Liegen
bendtigt, um die Kérpertemperatur und den
Grundstoffwechsel aufrechtzuerhalten. Wie hoch
der Grundumsatz ist, hangt im Wesentlichen vom
Alter, vom Geschlecht, von der KérpergréBe und
vom Gewicht ab. Eine allgemeine RichtgrdRe liegt
in etwa bei 24 Kilokalorien Grundumsatz pro
Kilogramm Kérpergewicht.

Rund 60 Prozent der Energie, die wir durch die
Nahrung aufnehmen, wird benétigt, um alle
Kérperfunktionen wie Gehirn, Kreislauf, Atmung

und Verdauung aufrechtzuerhalten. Dabei gilt:
Je gréBer die Muskelmasse ist, umso héher ist
auch der Energieverbrauch. Wer also Sport treibt
und sich bewegt, steigert zum einen den ,,nor-
malen® Energieumsatz. Zum anderen nimmt aber
auch die Muskelmasse zu. Und damit steigt gleich-
zeitig der Grundumsatz an Energie, der dann rund
um die Uhr erhdht ist.

Ernahrung und Sport

Wer viel leistet, muss umso mehr auf eine ausge-
wogene Erndhrung achten. In unserer Broschiire
»Soisst man sportlich.” finden Sie wertvolle
Tipps und leckere Rezepte. Erhaltlich unter:
www.audibkk.de/mediencenter

> Setzen Sie auf Zeit

Ubergewicht entsteht nicht iiber
Nacht. Deshalb sollten Sie sich
auch beim Abspecken ausrei-
chend Zeit lassen. Etwa ein bis
zwei Kilo pro Monat sind optimal.

> Die Macht der Gewohnheiten
Gewohnheiten sollten nach und
nach gedandert werden. Ver-
suchen Sie also nicht, Ihre kom-
plette Erndhrung von heute auf
morgen umzustellen, sondern
Schritt fur Schritt.

> Langsamer essen

Nehmen Sie sich fiir jede Mahl-
zeit ausreichend Zeit. Kauen Sie
jeden Bissen ausgiebig und
essen Sie nicht zu hastig. Ein
Sattigungsgefiihl tritt meistens
erst nach rund 20 Minuten ein.

> Nahrwerttabelle im Blick

Statt Kalorien einzusparen,
lohnt sich ein Blick auf die Nahr-
werttabelle, um versteckte

> Ein Snack vorweg

Vor dem Essen eine klare Gemii-
sesuppe, ein Teller Salat, ein
Glas Wasser oder eine Saft-
schorle ddmpfen den Hunger
und helfen, das Gewicht zu
halten beziehungsweise abzu-
nehmen.

> SuiBigkeiten genieRen

Auch etwas SiiRes darf mal auf
dem Teller landen. Doch das soll-
te mit Bedacht gewahlt und mit
Genuss gegessen werden, damit
es etwas Besonderes bleibt.

> Viel trinken

Legen Sie im Laufe des Tages
auch regelmaRige Trinkpausen
ein. Dadurch steigern Sie Ihre
Leistungskurve und sorgen fiir
Ausdauer und Konzentration.

Fette und versteckten Zucker zu
erkennen und zu vermeiden.

Gesunde Erndhrung beginnt schon im

Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen Supermarkt. Unsere zuckerfreie Einkaufs-

liste ist da der ideale Begleiter. Einfach
hier herunterladen:
www.audibkk.de/zuckerfrei-einkaufsliste

Darum unterstiitzen wir Sie und bezuschussen die Teilnahme an Gesundheitskursen zum
Beispiel aus den Bereichen Bewegung und Erndhrung. Weitere Informationen finden Sie unter:
www.audibkk.de/gesundheitskurse
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Bunt = gesund?
Nicht unbedingt!

So erkennen Sie Mogelpackungen
im Supermarkt.

Im Supermarkt locken zahlreiche Verpackungen
mit bunten Farben und Versprechungen wie ,,ohne
Geschmacksverstarker” oder ,frei von Zusatz-
stoffen”. Doch ein Blick auf die Zutaten bringt
oft die Wahrheit ans Licht. Was bedeuten die
Nahrwertangaben auf Lebensmittelverpackun-
gen und wie kénnen Sie Zusatzstoffe erkennen?

Nahrwerttabelle

Seit 2014 miissen Hersteller auf den Verpackun-
gen ihrer Produkte den Gehalt an Zucker, Fett,
Salz und Kalorien pro 100 Gramm oder 100 Milli-
liter angeben. Somit kdnnen Sie Lebensmittel
sehr gut miteinander vergleichen. Es lohnt sich
also, einfach mal genauer hinzuschauen. Vor-
geschrieben ist die Angabe von:

> Brennwert/Energiegehalt

> Fett und geséattigten Fettsduren

> Kohlenhydraten und deren Zuckeranteil

> Eiweil

> Salz

Zusatzlich dirfen noch einfach ungesattigte und
mehrfach ungesattigte Fettsduren, mehrwertige
Alkohole, Stdrke, Ballaststoffe sowie Vitamine
und Mineralstoffe aufgelistet werden. Die ein-

heitliche Nahrwertkennzeichnung macht eine
bessere Orientierung beim Einkaufen méglich.
Nahrwerte lassen sich gut miteinander verglei-
chen und man kann sich einfach und schnell Giber
die enthaltene Menge von Salz, Zucker oder Fett
informieren.

Das steckt drin

Die Zutatenliste ist ein wichtiger Bestandteil von
Lebensmittelverpackungen und gibt Aufschluss
Uber die Inhaltsstoffe unserer Nahrung. Sie zeigt
alle Zutaten in der Reihenfolge ihres prozentualen
Anteiles an. Zu Beginn stehen die Hauptzutaten
des Produktes, am Ende finden sich Zutaten, die
oft nur in geringer Menge enthalten sind. Meis-
tens handelt es sich dabei um Gewiirze, Aromen
und Zusatzstoffe. Wird eine bestimme Zutat in
der Bezeichnung des Lebensmittels genannt, zum
Beispiel Erdbeerjoghurt oder Salamipizza, muss
auf der Verpackung angegeben sein, zu wie viel
Prozent die Zutat enthalten ist. Bei unverpackter
Ware, zum Beispiel Wurst, Kdse und Brot von
Bedientheken, findet sich kein Zutatenverzeich-
nis. Uber Zusatzstoffe oder Allergene kénnen
sich Verbraucherinnen und Verbraucher beim
Verkaufspersonal informieren.



Zusatzstoffe und
E-Nummern

Ob fiir den Geschmack, die Haltbarkeit oder die
Farbe - Zusatzstoffe sind in zahlreichen (Fertig-)
Lebensmitteln zu finden. Sind Zusatzstoffe
enthalten, missen diese auch auf der Zutaten-
liste stehen. Doch oft kommen sie als kompli-
zierte Namen oder Nummern daher. Das macht
es schwieriger, zu erkennen, was wirklich drin-
steckt. Einige Zusatzstoffe sind auch nach ihrem
Anwendungsgebiet benannt und zeigen den
Zweck an, wie zum Beispiel SiBungsmittel oder
Verdickungsmittel. Doch auch Vitamine, Mine-
ralstoffe und Spurenelemente sind Zusatzstoffe,
wenn sie aus technologischen Griinden einge-
setzt werden.

> Farbstoffe

Wie der Name es schon verrat, werden Farbstoffe
genutzt, um das Aussehen von Lebensmitteln zu
verandern. Haufig dienen sie dazu, einen Farb-
verlust, der zum Beispiel beim Kochen entsteht,
auszugleichen. Eine bestimmte Farbgebung soll
auBerdem einen bestimmten Geschmack signa-
lisieren und die Nahrungsmittel attraktiver wirken
lassen. Farbstoffe finden sich daher vor allem in
StiRwaren, Getrdanken und Desserts, aber auch
in Kase und Wurst. Farbstoffe lassen sich meis-
tens durch E-Nummern ab 100 erkennen, zum
Beispiel: E 104 fir Chinolingelb oder E 110 fir
Gelborange.

> Konservierungsstoffe

Sie machen Lebensmittel haltbar und schiitzen
vor Verderb. Klassische Konservierungsmittel
wie Zucker, Salz und Essig gelten nicht als Zu-
satzstoffe. Oft werden Lebensmittel durch Kilte,
Hitze oder Bestrahlung haltbar gemacht. Werden
Konservierungsstoffe zugefligt, miissen sie in
der Regel auch in der Zutatenliste als solche ge-
kennzeichnet sein. Bei E-Nummern ab 200 han-
delt es sich in der Regel um Konservierungsstoffe,
zum Beispiel: E 200, E 202, E 203 fiir Sorbinsdure
und Sorbate.

> StiBungsmittel

Um unseren Lebensmitteln mehr StiBe zu ver-
leihen, fligen Lebensmittelhersteller oft StURB-
stoffe oder Zuckeraustauschstoffe hinzu. Beides
hat weniger Kalorien als Haushaltszucker und
ist auch fir Menschen mit Diabetes geeignet.
Dennoch ist dies kein Freifahrtschein fiir einen
bermaRigen Konsum, denn gerade Zuckeraus-
tauschstoffe kénnen in groBen Mengen zu
Durchfall oder Bldhungen fiihren. StiBungs-
mittel lassen sich an E-Nummern liber 900 er-
kennen. Haufig finden sich bei den StiBstoffen
Aspartam (E 951) oder auch Saccharin (E 954).
An Zuckeraustauschstoffen begegnen Ihnen

zum Beispiel Sorbit (E 420) oder Isomalt (E 953).

NUTRI-SCORE

Nutri-Score

Der Nutri-Score sorgt dafir, dass die Nahr-
wertkennzeichnung auf Produkten gut er-
kennbar und leicht verstadndlich ist. Eine
Skala von A bis E zeigt den Ndhrwert eines
Produktes, die Farben (von Griin iiber Gelb bis
Rot) sollen einen ersten Eindruck vermitteln,
ob ein Lebensmittel empfehlenswert ist oder
eher ungesunde Mengen an Kalorien, Zucker
oder gesattigten Fettsduren enthalt. Das
hilft, Produkte miteinander zu vergleichen
- allerdings nur innerhalb einer Kategorie.
So erhélt beispielsweise eine Tlefkiihlpizza
den Nutri-Score ,,B“, weil sie im Vergleich zu
anderen Tiefkihlpizzen eine bessere Nahr-
stoffzusammensetzung hat. Uber die genaue
Zusammensetzung der Nahrwerte oder der
Zutaten sagt der Nutri-Score nichts aus. Da
hilft weiterhin nur ein Blick auf die Nahr-
wertangaben und Inhaltsstoffe.
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> Geschmacksverstarker

Sie intensivieren den Geschmack oder den Geruch
von Lebensmitteln. Natirliche Geschmacksver-
starker wie Hefeextrakt missen nicht gekenn-
zeichnet werden. Alle industriell hergestellten
Stoffe, wie auch Glutamate (geschmacksver-
starkendes Salz), miissen in der Zutatenliste
aufgefihrt werden - meistens mit E-Nummern
ab 600, zum Beispiel stehen: E 620-E 625 fiir
Glutaminséure und Glutamate. Dariiber hinaus
gibt es noch Antioxidationsmittel, Emulgatoren

sowie Sduerungs- und Verdickungsmittel, die
als Zusatzstoffe gelten und in der Zutatenliste
aufgefihrt werden missen. Da kommt ganz
schén was zusammen. Wer beim Einkaufen einen
Blick auf die Nahrwertangaben wirft sowie auf
kurze Zutatenlisten achtet oder Bioprodukte
kauft, trifft meistens eine gute Wahl. Ansons-
ten gilt: Méglichst naturbelassene Produkte
kaufen und lieber 6fter selbst kochen - da weil3
man, was drin ist und auf dem Teller landet.




Alles Bio?

Bio boomt. Denn immer mehr Menschen achten darauf,

wo ihre Lebensmittel herkommen und unter welchen
Bedingungen sie produziert werden. Aber ist Bio wirklich
besser und wie erkennt man gute Bioprodukte im Supermarkt?

In der reguldren Landwirtschaft kommen oft
Kunstdiinger sowie, Unkraut- und Insektenver-
nichtungsmittel zum Einsatz. Ein Teil dieser Gifte
kann in den Pflanzen zuriickbleiben - und wird
so von uns mitgegessen. Die 6kologische Land-
wirtschaft verzichten dagegen auf Pestizide und
Kunstdiinger. Hier kommt stattdessen reiner
Tiermist auf den Acker. Und weil immer wieder
unterschiedliche Pflanzen angebaut werden,
bleibt der Boden auf natirliche Weise fruchtbar.

Auch bei der Fleischproduktion sind die Unter-
schiede groB: Auf dem Biobauernhof gibt’s kein
Gedrange in riesigen oder sehr kleinen Stallen,
sondern eine artgerechtere Haltung. Die Tiere
werden nicht gemastet, sondern mit 6kologisch
produzierten Futtermitteln versorgt. Chemische
oder synthetische Zusatze und Hormone sind bei
Bio tabu - und das ist vielen Menschen wichtig.

So erkennen Sie
Bioqualitat R

*
Die Biosiegel Deutschland und EU

*
ot
kennzeichnen Produkte, die den
Mindeststandard der EG-Oko-

Verordnung und damit strenge

Auflagen bei der Produktion erfiillen. Tiere
missen zum Beispiel méglichst artgerecht ge-
halten werden und Lebensmittel diirfen keine
kiinstlichen Aromen, keine Farbstoffe und keine
Geschmacksverstarker enthalten. Verbande wie
Demeter, Bioland, Naturland und Biopark erfiil-
len die hohen dkologischen Standards der deut-
schen Anbauverbande.

So sehen ihre Siegel aus:

BIOPARK"

Okologischer Landbau

Jemeter

Die Vorgaben, die von den Mitgliedern eingehal-
ten werden miissen, um die Biosiegel zu erhalten,
sind deutlich strenger als die des EU-Siegels.

' ?'|'E"s'i'wou¥
Schweinefleischprodukte aus,
die von einem Betrieb stam-
men, der an der Initiative Tierwohl teilnimmt.
Dieser setzt zum Beispiel auf mehr Platz, Be-
schaftigungsmaglichkeiten und ein gesundes
Stallklima. Eine alternative Kennzeichnung ist
die Haltungsform-Skala. Diese wurde ebenfalls
von der Initiative Tierwohl entwickelt und mar-
kiert die Haltungsart anhand vier verschiedener
Stufen - von Einhaltung der Mindestanforderun-
gen bis zu groBeren Stéllen und Zugang zu fri-
scher Luft. Diese Skala wird jedoch haufig kriti-

siert, da sie keine Angaben zur Gesundheit, zum
Transport und zur Schlachtung der Tiere macht.

Das Siegel der Initiative Tier-
wohl zeichnet Gefligel- und

Achtung bei Verpackungstexten!
Diese Angaben klingen zwar nach Bio,
sind es aber nicht:

> alternativ

> kontrollierter Anbau

> integrierter Landbau

> natirliche Herstellung

> kontrollierter Vertragsanbau

Bewusste Erna
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Ernahrungsmythen

auf dem Prufstand.

Was stimmt, was nicht?

1. Kohlenhydrate machen dick

Tatsachlich kommt es auf die Art der Kohlen-
hydrate an. Komplexe Kohlenhydrate, wie sie zum
Beispiel in Vollkornprodukten und Kartoffeln zu
finden sind, liefern viele wichtige Vitamine, Mi-
neralien und Ballaststoffe und machen lange
satt. Kurzkettige Kohlenhydrate, wie zum Beispiel
Haushalts- und Traubenzucker, lassen dagegen
den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen und
begiinstigen HeiBhungerattacken.

2. Mit ,Light“-Produkten nimmt man ab
In,Light“-Produkten werden bestimmte In-
haltsstoffe, wie zum Beispiel Fett, reduziert.
Allerdings bedeutet das nicht, dass das Lebens-
mittel wirklich weniger Kalorien enthalt. Viele
dieser Produkte sattigen auBerdem weniger. Das
liegt daran, dass Fett durch Wasser ersetzt wird
oder Produkte durch Aufschdumen volumindser
gemacht werden. Zudem enthalten , Light“-Pro-
dukte oft unndtige Zusatzstoffe.

3. Wer abnehmen moéchte, muss Diat halten
Nein, denn oft sind die Abnehmerfolge nur von
kurzer Dauer und das Gewicht ist schnell wieder
auf der Waage zu sehen. Eine dauerhafte Ernah-
rungsumstellung ist sinnvoller.

4. Dunkles Brot ist gesiinder als helles Brot
Nicht unbedingt. Denn eine dunkle Brotfarbe ist
heute langst kein Hinweis mehr auf Vollkorn. Oft
greift die Industrie in die Trickkiste und setzt
Farbstoffe ein, um Vollkornbrot zu imitieren.
Ein Blick auf die Zutatenliste oder den Ballast-
stoffgehalt lohnt sich.

5. Kaffee entzieht dem Koérper Wasser

Stimmt nicht. Nach heutigem Erkenntnisstand
sind bis zu 400 Milligramm Koffein (entspricht
vier bis finf Tassen Kaffee) Giber den Tag verteilt
fur Erwachsene gesundheitlich unbedenklich.
Aber: Bereits eine Einzeldosis ab 500 Milligramm
Koffein (z. B. in Energydrinks) kann Nebenwir-
kungen wie Schlafprobleme verursachen.
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6. Friih essen wie ein Kaiser

Stimmt, es gibt immer mehr Studien, die darauf
hindeuten, dass wir mehr Kalorien verbrennen,
wenn wir ausgiebig frihstiicken und abends we-
niger essen. Zudem schlaft es sich mit vollem
Bauch oft schlechter.

7. Intervallfasten macht schlank

Beim Intervallfasten wird stunden- oder tage-
weise auf Nahrung verzichtet. Das kann durch-
aus einen positiven Effekt haben und auf lange
Sicht zu einer Gewichtsreduzierung fihren.



Wenn Essen auf
den Magen schlagt.

Nahrungsmittelallergien und -unvertraglichkeiten sind auf dem
Vormarsch und viele Menschen missen bestimmte Nahrungsmittel
meiden. Doch es gibt Méglichkeiten, gut damit umzugehen.

Essen sollte Genuss sein. Fir viele Menschen
wird dieser Genuss allerdings dadurch einge-
schrankt, dass sie von bestimmten Nahrungs-
mitteln krank werden. Ihr Korper reagiert darauf.
Bei jedem Einkauf miissen sie genau schauen:
Was ist eigentlich drin in der Verpackung? Kann
ich hier unbesorgt zugreifen? Ein Weg durch den
Supermarkt kann so schnell zu einem Hindernis-
lauf werden. Bei Diabetes ist die Sache meist
relativ klar: Das medizinische Wissen rund um
diese Krankheit ist groR und sie kann daher heute
schon frithzeitig erkannt und erfolgreich thera-
piert werden. Auch bei erhéhten Blutfettwerten,
sprich einem zu hohen Cholesterinspiegel, weiB
man heutzutage, was zu tun ist, und kann durch
Erndhrungsumstellung und Bewegung viel be-
wirken. Schwieriger wird es bei Allergien und
Unvertraglichkeiten. Denn hier geht es nicht nur
um Zucker oder Fett, hier muss der Ausloser
erst einmal gefunden werden. Und das ist die
eigentliche Herausforderung.

Allergie oder
Intoleranz?

Bei einer Lebensmittelallergie handelt sich um
eine Abwehrreaktion des menschlichen Immun-
systems. Der Korper reagiert auf bestimmte
Nahrungsmittel oder Nahrungsmittelbestand-
teile mit der Produktion von Antikérpern. Kommt
er ein weiteres Mal mit dem Ausléser in Kontakt,
werden entziindungsférdernde Substanzen
freigesetzt (zum Beispiel Histamin). Und das
fuhrt zu Beschwerden, im schlimmsten Falle
sogar zum Schock - die meisten Symptome treten
schon nach wenigen Minuten auf. Eine Unvertrag-
lichkeit oder Intoleranz wird dagegen durch einen
Enzymmangel verursacht. Der Kérper kann ein-
zelne Bestandteile der Nahrung nicht verdauen
oder verarbeiten. Es kommt zu Beschwerden wie
Durchfall, Bauchschmerzen oder Erbrechen.
Meistens treten die Beschwerden nicht unmittel-
bar nach dem Essen auf, sondern erst Stunden
oder Tage spater.
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Laktose:

Die Milch

macht’s?

Viele Menschen leiden unter einer Laktoseintoleranz, die
Bauchkrampfe, Ubelkeit und Durchfall verursachen kann.
Da die Symptome unterschiedlich ausfallen, ist die
Diagnosestellung oft nicht lLeicht.

Was passiert da im Korper?

Bei der Laktoseintoleranz fehlt dem Kérper das
Enzym Laktase, das den Milchzucker normaler-
weise im Diinndarm zersetzt. Ist das Enzym dort
nicht oder in zu geringer Menge vorhanden, wird
der Milchzucker in den Dickdarm transportiert
und von Bakterien vergoren. Und das fiihrt zu
Beschwerden.

Wie lasst sich eine Unvertraglichkeit erkennen?
Beobachten Sie sich selbst: Treten Symptome
immer dann auf, wenn Sie Milchprodukte geges-
sen haben? Das wiirde den Verdacht nahelegen,
dass Sie Milchzucker nicht abbauen kénnen. Nach-
weisen ldsst sich die Milchzuckerunvertraglichkeit
durch einen Atemtest bei Threm Arzt oder Ihrer
Arztin. Typische Symptome einer Laktoseintole-
ranz sind V6llegefiihl, Bauchkrampfe, Blahungen,
Durchfall und Ubelkeit. Aber auch Kopfschmerzen,
Schwindelgefiihle, depressive Verstimmungen,
chronische Miidigkeit und Stérungen der Kon-
zentration kénnen unter Umstanden auf Milch-
zuckerunvertraglichkeit zurtickzufiihren sein.

Was kann ich tun?

Bei Laktoseintoleranz gilt: Die Symptome sind
umso stdrker, je mehr Milchzucker Sie zu sich
nehmen. Essen Sie also moglichst nur so viel
Laktose, wie Sie vertragen. Wie heftig die Be-
schwerden sind, hangt auch davon ab, was Sie
auBerdem noch gegessen haben, welchen pH-
Wert der Darm hat, welche Bakterien er ent-
halt und wie lange die Nahrung in Magen und
Darm bleibt.

Wo ist es drin?

Lebensmittelhersteller miissen auf der Verpa-
ckung angeben, was in ihren Produkten steckt.
Ein Blick aufs Etikett verschafft also Klarheit.
Aber aufgepasst: Milchzucker verbirgt sich oft
dort, wo man ihn nicht vermutet: in tiefgefrore-
nen Fleisch- und Gemiisezubereitungen, in StGRB-
stofftabletten, Wurst, Knackebrot, Misli und
Medikamenten. Bei allen Fertigprodukten ist
grundsatzlich Vorsicht geboten.

Laktose gegessen, was nun?

Falls Sie mal zu viel Milchzucker gegessen haben,
ist das nicht gefdhrlich - nur die Wirkung ist un-
angenehm. Wer im Restaurant oder im Urlaub
mal sorgenfrei schlemmen will, kann sich das
Enzym Laktase (als Kautabletten oder Pulver)

in der Apotheke besorgen. Es sollte jedoch nicht
zu leichtfertig eingenommen werden und nur
gut bedacht zum Einsatz kommen.

Was bringen Ersatzprodukte?

Die Auswahl an laktosefreien Produkten ist im
Supermarkt mittlerweile sehr groB. Von Milch
Uber Quark bis hin zu Sahne und Créeme fraiche
kénnen Betroffene auf viele Ersatzprodukte zu-
rickgreifen. Viele Kdsesorten sind zudem weit-
aus unproblematischer, als die meisten vermu-
ten. Denn sie verlieren den Laktoseanteil durch
die Fermentation, wobei Milchzucker in Milch-
sdure umgewandelt wird. Auch Joghurt, Kefir
und Dickmilch werden mitunter gut vertragen.

Tipp

Wer auf Milch und Co. verzichtet, kann den
Kalziumbedarf auch tiber andere Quellen
abdecken. Zum Beispiel mit Gemiise wie
Brokkoli, Griinkohl, Mangold, Fenchel oder
Sellerie. Auch Tofu, Sesam und Mandeln
liefern viel Kalzium. Zudem ist kalzium-
reiches Mineralwasser eine gute Wahl.
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Zoliakie:

krank durch

Gluten.

Brot und Brotchen, Pizza, Nudeln
und viele Fertiggerichte schlagen
manchen Menschen auf den
Magen. Oder vielmehr auf den
Darm. Der Grund: Sie vertragen
kein Gluten — ein Klebereiweil3,
das in vielen Getreidesorten
enthalten ist.

Essen Betroffene glutenhaltige Lebensmittel,
kann das zu einer chronischen Darmentziindung
fuihren. Die fur die Nahrstoffaufnahme zustan-
digen Darmzotten bilden sich zuriick. Dadurch
wird die Oberfldche des Diinndarms immer kleiner
und der Kérper kann nicht mehr ausreichend
Nahrstoffe aufnehmen.

Die Folgen: Ndhrstoffmangel, Durchfall, Ge-
wichtsverlust, Magenkrampfe, aber auch Midig-
keit und Antriebsschwache. Besteht Verdacht
auf eine Unvertraglichkeit, nimmt die Arztin
oder der Arzt in der Regel erst einmal Blut ab.
Bei einer Unvertraglichkeit haben sich Antikor-
per gebildet, die im Blut nachgewiesen werden
kénnen. Eine sichere Diagnose liefert allerdings
nur eine Gewebeprobe im Rahmen einer Darm-
spiegelung.
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Weizenallergie,
Zoliakie oder
Weizensensitivitat?

Bei einer Weizenallergie besteht eine Uber-

empfindlichkeit gegentiber dem EiweiB im Weizen.

Der Kérper bildet Abwehrstoffe und das Immun-
system reagiert falschlicherweise stark auf das
EiweiB. Bereits kleinste Mengen von weizen-
haltigen Lebensmitteln geniigen, um Symptome
auszuldsen. Betroffene sollten auf eine
weizenfreie Erndhrung umstellen.

Glutenunvertraglichkeit (Zdliakie) ist eine Auto-
immunerkrankung. Das Immunsystem zeigt eine
Uberreaktion auf das KlebereiweiR Gluten und es

kommt zu einer Entziindung der Darmschleimhaut.

Zb6liakie ist behandelbar, aber nicht heilbar, und
kann in jedem Lebensalter auftreten. Eine gluten-
freie Erndhrung ist oft lebenslang notwendig.

Wer unter einer Weizensensitivitat leidet, zeigt
oft dhnliche Symptome wie bei einer Glutenunver-
traglichkeit (Zoliakie). Laut aktuellem Stand der
Forschung ist Gluten wahrscheinlich nicht der ent-

scheidende Ausloser, sondern es sind die nattirlichen

Abwehrstoffe der Pflanze gegen FraRfeinde, Alpha-
Amylase-Trypsin-Inhibitoren (ATI), die in jeder
Weizenziichtung vorkommen. Betroffene sollten
sich glutenarm erndhren, brauchen aber meistens
nicht auf alle getreidehaltigen Produkte verzichten.

Glutenunvertraglichkeit - und nun?

Durch eine Erndhrungsumstellung lasst sich die
Funktion der Schleimhaut wiederherstellen und
aufrechterhalten. Supermarkte bieten bereits ein
groBes Sortiment glutenfreier Lebensmittel,
welche mit einer durchgestrichenen Ahre gekenn-
zeichnet sind. Gluten muss zudem im Zutaten-
verzeichnis auf Lebensmittelverpackungen an-
gegeben werden. Bevor auf eine glutenfreie Diat
umgestellt wird, sollte auf jeden Fall die vom Arzt
oder der Arztin gestellte Diagnose Zéliakie vorlie-
gen. Diese ist nach einer Erndhrungsumstellung
sonst nicht mehr moglich.



Cholesterin:
das Fett im Blut.

Zu viel Fett im Blut ist ungesund. Denn sind die Blutfette
unbemerkt Uber langere Zeit erhoht, kdnnen die Arterien verkalken.
Die Gefahr: Durchblutungsstorungen, Schlaganfall, Herzinfarkt.

Cholesterin ist fiir den Kérper absolut unverzicht-
bar. Und genau deshalb stellt der Kérper es auch
selbst her. Aber auch mit der Nahrung wird Cho-
lesterin aufgenommen. In erster Linie steckt es
in tierischen Produkten, pflanzliche Nahrungs-
mittel sind cholesterinfrei. Gesattigte Fettsauren,
wie sie in Wurst und fetten Kasesorten vorkom-
men, sind fiir den Cholesterinspiegel im Blut
besonders ungiinstig. Positiv wirken sich dagegen
einfach oder mehrfach ungesattigte Fettsauren
aus. Dies gilt insbesondere fiir Omega-3-fettsdu-
ren. Also 6fter mal zu pflanzlichen Olen greifen
oder leckeren Seefisch wie Hering, Lachs und
Makrele auf den Tisch bringen!

Gutes und
schlechtes Cholesterin

Man unterscheidet LDL-Cholesterin (low-density
lipoprotein) und HDL-Cholesterin (high-density
lipoprotein). Das schadliche LDL fiihrt zu Ab-
lagerungen, das niitzliche HDL dagegen nimmt
das LDL aus den GefdaBwanden auf und trans-

portiert es zur Leber, wo es abgebaut werden
kann. Ist zu viel vom ,,schlechten“ LDL-Choles-
terin im Blut, dann lagert es sich an den GefaB-
wdnden ab. Mit der Zeit werden die Adern im-
mer enger und das Blut kann nicht mehr richtig
flieBen. Organe und ganze Kérperbereiche werden
nicht mehr ausreichend versorgt, der Blutdruck
steigt und es kann zu Durchblutungsstérungen
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen kommen. Wer
seinen Speiseplan auf eine cholesterinbewusste
Erndahrung mit vielen Ballaststoffen umstellt,
senkt nicht nur seinen Blutfettspiegel, sondern
auch das Risiko fiir Schlaganfélle und Herzin-
farkte.

Das ,,gute“ Cholesterin steigt durch:
> Bewegung, Ausdauersport und Aktivitat
> Gewichtsreduktion

Das ,,schlechte” Cholesterin sinkt durch:

> einfach und mehrfach ungesattigte Fettsau-
ren

> viele Ballaststoffe

> Gewichtsabnahme

Risiko Zucker

Auch ein hoher Zuckerkonsum ist ein Risiko
fur die Gesundheit. Er tragt ebenfalls zu
erhdhten Fettwerten bei, fiihrt zu Uberge-
wicht und Bluthochdruck. Das metaboli-
sche Syndrom oder Diabetes kénnen die
Folgen sein. Weitere Informationen finden
Sie in unseren Broschiiren ,Das metaboli-
sche Syndrom“ und ,,Diabetes - behandeln
und vorbeugen® unter:
www.audibkk.de/mediencenter



http://www.audibkk.de/mediencenter
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Unsere ,
Ernahrung

Trends, Ernahrungsforme
und Lebenseinstellu ngen.



Viele Menschen bevorzugen besondere Ernahrungsweisen oder
probieren gerne Neues aus. Gerade in den sozialen Medien steht unser
Essverhalten oft im Mittelpunkt. Exotische Zutaten, Ernahrungsplane
oder Bilder von ausgefallenen Rezepten werden der Leserschaft pra-
sentiert und schmackhaft gemacht. Auch das Internet an sich ist voll
von Empfehlungen rund ums Essen. Doch welche Ernahrungsweise fur
uns die richtige ist und uns guttut, entscheiden letztendlich wir selbst.

Vegetarisch und vegan

Etwa 7,5 Millionen Menschen in Deutschland
erndhren sich zurzeit vegetarisch, mehrals 1,4
Millionen leben vegan* - Tendenz steigend. Wer
sich vegetarisch ernéhrt, verzichtet auf den Ver-
zehr von Fleisch und Fisch. Andere tierische
Produkte wie Milch, Kase und Eier diirfen durch-
aus auf dem Tisch landen. Veganer und Vegane-
rinnen verzichten dagegen auf samtliche tierische
Lebensmittel. Ist der Verzicht auf Fisch und Fleisch
meistens kein Problem, muss bei veganer Er-
nahrung besonders auf eine ausreichende Zu-
fuhr von Eisen, Zink, Kalzium, Vitamin B12 und
B2 sowie Omega-3-Fettsduren geachtet werden.

Intervallfasten

Intervallfasten ist keine Diat, sondern eine Er-
ndhrungsmethode, die zwei Mdglichkeiten bietet:
> 16:8-Methode: Bei dieser Methode wird
16 Stunden am Stiick gefastet, danach darf
acht Stunden lang normal gegessen werden.
> 5:2-Methode: An fiinf Tagen in der Woche
darf normal gegessen werden, an zwei Tagen
wird die Kalorienzufuhr auf rund 500 Kalorien
heruntergefahren.

Durch die Essenspausen werden im Kérper be-
stimmte Prozesse umgestellt, der Insulinspiegel
sinkt und die Fettverbrennung wird angeregt.
In den Phasen, in denen gegessen werden darf,
sollte natirlich ausgewogen gegessen werden,
sonst ist der Effekt sehr begrenzt.

Low Carb

Wer auf Low Carb setzt, reduziert Kohlenhydrate
auf ein Minimum. Menschen, die auf diese Er-
nahrungsform setzen, verzichten unter anderem
auf Brot, Nudeln, Reis, zuckerhaltige Speisen
und Kartoffeln. Sie streichen Kohlenhydrate je-
doch nicht komplett vom Speiseplan, denn sie
sind ein wichtiger Energielieferant fiir den Kérper.
Verstarkt wird aber auf Lebensmittel wie Fisch,
Fleisch, Milchprodukte, Eier sowie bestimmte
Obst- und Gemiisesorten gesetzt. Der Vorteil
dieser Erndhrungsform ist, dass sie sich mitun-
ter positiv auf den Stoffwechsel auswirkt und
zu einem Gewichtsverlust fiihrt. Aber die er-
hohte Fett- und EiweiBaufnahme kann auch das
Risiko fir verschiedene Krankheiten wie korona-
re Herzkrankheit und Gicht erhéhen.

Superfood

Chia, Goji oder Acai - bei den sogenannten Su-
perfoods handelt es sich um exotische Friichte
und Samen, die getrocknet, als Pliree oder in
Pulverform angeboten werden. In den Medien
werden vor allem ihre wertvollen Inhaltsstoffe
und die damit verbundenen gesundheitsférdern-
den Wirkungen angepriesen. Doch oft sind sie
teuer und haben einen weiten Weg hinter sich,
was der Umwelt schadet. Dabei gibt es allerlei
heimische Alternativen, die mit den exotischen
Kollegen in puncto Nahrstoffgehalt locker mit-
halten kdnnen, wie zum Beispiel Leinsamen,
Hirse, Haferflocken und Heidelbeeren.

Meal Prep

Hinter ,Meal Prep“ steckt keine komplizierte Er-
nahrungsweise, sondern der Trend, sein Essen
fur einen oder mehrere Tage vorzukochen. Wer
seine Mahlzeiten vorbereitet, fordert eine ge-
sunde Erndhrung und spart zudem Zeit und Geld.
Wahlen Sie Gerichte, die sich einige Tage halten
oder eingefroren werden kénnen. Wichtig ist,
dass Sie zu ausgewogenen Zutaten greifen und
sich die Gerichte fir den Alltag eignen. Alles
was Sie brauchen sind verschiedene Behalter zur
Aufbewahrung sowie ein Plan mit passenden
Rezepten fiir mehrere Tage. Vorteile: Nur ein
groBerer Einkauf ist ndtig und man hat immer
etwas Selbstgekochtes. Auf den Gang zum Im-
biss in der Mittagspause kdnnen Sie dann ge-
trost verzichten.

(* Quelle Zahlen: statista)



Sie haben noch
weitere Fragen?

Sehr gern. Denn Zuhéren ist unsere starkste
Leistung. Rufen Sie uns einfach an unter
0841 887-887 (Ortstarif). Oder schauen Sie
direkt im Service-Center in Ihrer Ndhe vorbei.
www.audibkk.de/kontakt

Kennen Sie schon
unser Online-Magazin?

»Ihr Gesundheitscoach” liefert Ihnen aktu-
elle News und spannende Artikel rund um die
Themen Bewegung, Erndhrung, Gesundheit
und Entspannung. Schauen Sie doch mal rein
unter: www.audibkk.de/gesundheit

Zentrale Postanschrift:

Audi BKK Alle Ausfiih in di B hire stell
e Ausfiihrungen in dieser Broschiire stellen
Postfach 100160 Kurzfassungen dar und ersetzen keinesfalls eine
85001 Ingolstadt arztliche oder therapeutische Behandlung;
rechtsverbindlich sind ausschlieBlich Gesetz
Stand: April 2023 und Satzung der Audi BKK.
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