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Ein paar Worte vorab...

...genießen und entspannen, mit Freunden den Alltag ein wenig vergessen.
Essen und Trinken gehören zu den angenehmsten Seiten des Lebens. Er-
nährung leistet aber auch einen wichtigen Beitrag zu Wohlbefinden und
Gesundheit.

Eiweiße, Fette, Kohlenhydrate, Flüssigkeiten, Vitamine und Mineralstoffe:
Die richtige Menge und Zusammenstellung bringt Abwechslung auf den
Speiseplan und hält uns fit.

Neben einer ausgewogenen Ernährung gibt Bewegung unserem Körper
einen gesunden Kick. Wer rastet, der rostet, und wer seinen Körper auf Trab
und den Kreislauf in Schwung hält, ist widerstandsfähiger gegen Krank-
heiten.

Viele Krankheiten hängen mit einer ungünstigen Ernährung zusammen -
Übergewicht fördert beispielsweise die Gefahr eines Herzinfarktes. Wer auf
einige Lebensmittel allergisch reagiert oder sie wegen einer Krankheit meiden
muss, ist in besonderer Weise auf geeignete Alternativen und eine ausge-
wogene Ernährung angewiesen. Auch Schwangere und Stillende, Kinder,
Senioren oder gestresste Menschen brauchen ihren ganz persönlichen Speise-
plan.

Diese Broschüre möchte Ihnen Wege zu einer bewussten und abwechs-
lungsreichen Ernährung aufzeigen - ganz nach dem Motto: Gesund essen
und trinken macht Spaß!
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Unser Körper ist ganz schön anspruchsvoll. Er verlangt jeden Tag eine Vielzahl
von Nährstoffen, um fit und gesund zu bleiben. Ob Eiweiß, Fett, Kohlenhy-
drate, Vitamine, Mineralstoffe oder Wasser, jeder Stoff hat im Körper seine
ganz bestimmte Aufgabe.

Eiweiß bringt den Körper in Form

Eiweiß ist ein wichtiger Baustein unseres Körpers. Nicht nur Muskeln, auch
alle Organe, Haut und Haare sind aus Eiweiß aufgebaut. Was viele nicht
wissen: Auch Blutkörperchen und bestimmte Hormone bestehen aus Eiweiß.
Besonders gut können wir Eiweiß aus tierischen Lebensmitteln - aus Fleisch,
Geflügel, Milch, Fisch und Eiern - verwerten, denn tierisches Eiweiß ist dem
menschlichen sehr ähnlich. Auch pflanzliche Lebensmittel wie Erbsen, Bohnen,
Linsen, Getreide und Kartoffeln sind wichtige Eiweißlieferanten.
Kinder benötigen für ihre körperliche und geistige Entwicklung - gemessen
an ihrem Körpergewicht - etwas mehr Eiweiß. Auch Schwangere und Stil-
lende haben einen erhöhten Bedarf, denn das Ungeborene und der Säug-
ling werden über das Blut der Mutter und die Muttermilch mit Eiweiß
versorgt.

Tipp

Eiweißkombis
Optimal für die Eiweißversorgung sind Gerichte, die pflanzliches und tierisches
Eiweiß kombinieren. Hier ein paar Beispiele:

• Gemüse mit Fleisch (Gemüse-Kartoffeleintopf mit Rindfleisch oder Würstchen)

• Kartoffeln mit Ei (Kartoffeln mit Rührei, Kartoffelauflauf)

• Kartoffeln mit Milchprodukten 
(Folienkartoffeln mit Kräuterdip, 
Kartoffelpüree)

• Getreide mit Milch (Müsli)

Eiweißreiche pflanzliche Gerichte
sind z. B.

• Linsensuppe mit Brot

• Bohnensalat mit Mais

3
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Der Tritt ins Fettnäpfchen

Um es mal drastisch zu sagen: Viel Fett macht fett. Tatsächlich enthält Fett
mehr als doppelt so viele Kalorien wie die gleiche Menge an Eiweiß oder
Kohlenhydraten. Aber ohne
Fett geht es nicht, denn
Fett ist Bestandteil der Zell-
wände und schützt die Kör-
perorgane vor Verletzungen.
Fett versorgt uns auch mit
den Vitaminen A, D, E und K
und spendet nebenbei jede
Menge Energie. 
Und: Fett schmeckt, denn
es transportiert die meisten
Geschmacksstoffe. Insge-
samt benötigen wir etwa
80 g Fett pro Tag. Wenn Sie
Kalorien sparen wollen,
wählen Sie öfter fettarme
Varianten. Die nachfol-
gende Tabelle hilft Ihnen
dabei. 
Übrigens: Butter und Mar-
garine haben einen ver-
gleichbaren Kaloriengehalt!

Fettgehalt in Lebensmitteln (je Portion)

Fett in Gramm
Süßigkeiten/Gebäck/Kuchen
1/2 Tafel (50 g) Milchschokolade 16
5 Butterkekse (à 5 g) 3
1 Stück (100 g) Sachertorte 12
1 Stück (100 g) Zwetschgenkuchen 4
Milch und Milchprodukte
1 Glas (200 ml) Vollmilch (3,5 % Fett) 7
1 Glas (200 ml) fettarme Milch (1,5 % Fett) 3
150 g Speisequark (20 % Fett i.Tr.) 8
150 g Magerquark 0
30 g (1 Scheibe) Edamer (45 % Fett i.Tr.) 9
30 g (1 Portion) Brie (50 % Fett i.Tr.) 8
30 g (1 Portion) Limburger (20 % Fett i.Tr.) 3
Fleisch, Wurst
150 g Schweineschnitzel 3
1 Stück (115 g) Bratwurst 28
1 Scheibe (25 g) Bierschinken 3
1 Scheibe (20 g) Cervelatwurst 7
1 Scheibe (50 g) Schinken, gekocht 2
Fisch
150 g Makrele, natur 18
150 g Seelachs, natur 1
150 g Forelle 4
Kartoffeln
1 Portion (150 g) Pommes frites 22
1 Portion (200 g) Pellkartoffeln 0

Schon gewusst...?

Ungesättigte Fettsäuren wirken im Körper stabilisierend
auf die Blutfette. Besonders wertvoll sind die einfach
ungesättigten Fettsäuren, die z.B. in Rapsöl vorkommen.
Sie sorgen für einen ausgeglichenen Cholesterinspiegel
und sind aufgrund ihrer Struktur vor oxidativen Einflüssen
geschützt. Auf diese Weise können sie ihre Schutzwirkung auf die Blutgefäße
und das Herz-Kreislaufsystem optimal entfalten - das zeigen neue wissen-
schaftliche Erkenntnisse.
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Kohlenhydrate - Treibstoff unseres Körpers

Kohlenhydrate nutzt unser Körper als Energiequelle für seine Funktionen.
Manche Kohlenhydrate schmecken süß. Sie begegnen uns z.B. als Haus-
haltszucker in Süßspeisen und Kuchen, als Milchzucker in der Milch und
als Trauben oder Fruchtzucker, beispielsweise in Obst.

Nicht süß schmecken dagegen die sogenannten komplexen
Kohlenhydrate. Als Stärke kommen sie vor allem in Brot,
Getreide, Nudeln, Gemüse und Kartoffeln vor.

Ballaststoffe gehören ebenfalls zu den Kohlenhydraten. Sie haben viele
günstige Eigenschaften:

• Ballaststoffe füllen den Magen und machen satt.

• Sie senken den Blutzuckerund den Cholesterinspiegel.

• Sie beugen Verstopfung vor.

Besonders ballaststoffreich sind Vollkornerzeugnisse wie Vollkornbrot und
Haferflocken. Auch Gemüse (z.B. Kohlgemüse, Karotten) und Obst (z. B.
Äpfel, Beerenobst) enthalten viele Ballaststoffe. Das A und O in Sachen Bal-

laststoffe ist ausreichendes Trinken,
denn: Die Ballaststoffe müssen im
Darm quellen können.

La dolce vita - zuckersüß?

Noch etwas Süßes? Die wenigsten von
uns können bei der Frage widerstehen.
Diese Lust auf süße Leckereien wurde
uns sozusagen in die Wiege gelegt:
Schon Muttermilch hat einen leicht
süßen Geschmack. Und ab und
zu, mit Genuss gegessen, ge-
hört Süßes einfach dazu.
Ständiger Verzicht macht
nicht nur schlechte Laune,

Tipp 

Ballaststoffe
Täglich brauchen wir etwa 30
Gramm Ballaststoffe.

Beispiel für einen Tag
2 Scheiben Weizenvollkornbrot
(= 7 g Ballaststoffe)
+ 2 Scheiben Roggenvollkornbrot
(= 8 g Ballaststoffe)
+ 200 g Rosenkohl
(= 9 g Ballaststoffe)
+ 100 g schwarze Johannisbeeren
(= 7 g Ballaststoffe)
+ 150 g Apfel
(= 3 g Ballaststoffe)

5
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er führt auch irgendwann zu Heißhunger. Genießen Sie deshalb Ihr Stück
Kuchen oder Ihren Schokoriegel ohne schlechtes Gewissen.

Flüssig ist Trumpf

Ohne feste Nahrung kann der Mensch bis zu 60 Tage überleben; ohne
Flüssigkeit dagegen höchstens fünf Tage. Wasser ist für alle Le-
bensvorgänge wichtig. Es transportiert die Nährstoffe an ihren
Einsatzort, zum Beispiel als Baustoff in alle Körperzellen.
Über die Nieren werden aber auch überflüssige
Stoffe mit Wasser ausgeschwemmt und das Wasser
reguliert die Körpertemperatur: Schwitzen schützt
uns vor Überhitzung.

Schon gewusst...?

Täglich verliert unser Körper über Schweiß, Atemluft, Harn und Stuhl etwa 2,5
Liter Flüssigkeit. Diese Verluste müssen wir ausgleichen. Etwa 1 Liter Wasser
liefert die feste Nahrung - die restlichen 1,5 Liter sollten wir über Getränke zu
uns nehmen.

Tipp

Durstlöscher

Die besten Durstlöscher sind Mine-
ralwässer, mit Wasser verdünnte
Frucht- und Gemüsesäfte sowie
Kräuter- und Früchtetees. Beson-
ders erfrischend, nicht nur an hei-
ßen Tagen, ist die Apfelschorle aus
einem Drittel Apfelsaft und zwei
Dritteln Wasser. Auch gegen die eine
oder andere Tasse Kaffee oder
schwarzen Tee ist nichts einzuwen-
den. Ab und zu ein Glas Bier oder
Wein darf es ebenfalls sein.
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Vital mit Vitaminen

Vita heißt Leben - allein der Name verrät also, dass es sich bei Vitaminen um
lebenswichtige Nährstoffe handelt. Da unser Körper Vitamine nicht selbst
herstellen kann (Ausnahme: Vitamin D), müssen wir sie mit der Nahrung
aufnehmen. Normalerweise ist das kein Problem, denn alle Lebensmittel
enthalten Vitamine. Eine unausgewogene Ernährung kann aber zu Mangel-
erscheinungen führen. Vor allem Menschen, die sich sehr einseitig ernähren
oder junge Frauen, die häufig Diät
halten, sind davon betroffen. Wer
viel Obst, Gemüse, Vollkornerzeug-
nisse, Kartoffeln, Milch und Milch-
produkte zu sich nimmt, und wer
zusätzlich Fleisch, Fisch und Eier
isst, wird bestens versorgt. In jedem
dieser Lebensmittel stecken ver-
schiedene Vitamine. Einen Über-
blick gibt die Tabelle auf Seite 8.

Vitamine sorgen dafür, dass unser Körper einwandfrei funktioniert. Die Vit-
amine A, C und E schützen die Körperzellen vor den Angriffen schädlicher
Stoffe. Für stabile Knochen und Zähne sorgt Vitamin D.

Wenn wir uns verletzt haben, schützt uns Vitamin K vor dem Verbluten.
Wichtig für Haut, Schleimhaut und Haare sind die Vitamine A, B2, B6, Biotin
und Niacin.

Auf das Nervensystem wirken insbesondere Vitamin B1, B6, B12, Niacin
und Pantothensäure. Für die Blutbildung unentbehrlich sind die Vitamine
B6, B12 und Folsäure.

Vitamin C und A sind wichtig für ein intaktes Immunsystem.

Übrigens:
Wer viel qualmt, hat einen höheren Bedarf an Vitamin C als Nichtraucher.
Starke Raucher (mindestens 20 Zigaretten am Tag) benötigen bis zu 40 Pro-
zent mehr Vitamin C.

7
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Auf Spurensuche - Nicht nur die Menge macht´s

Mineralstoffe sind genau wie Vitamine für einen reibungslosen Stoff-
wechsel unentbehrlich. Wenn sie nur in winzigen Mengen im Körper vor-
kommen, werden sie als Spurenelemente bezeichnet. Natrium und Kalium
regulieren vor allem den Wasserhaushalt unseres Körpers. Magnesium ist
wichtig für Muskeln, Herz und Nerven. Calcium festigt Knochen und Zähne.

Jod wird für den Aufbau der Schilddrüsenhormone benötigt. Neben See-
fisch können auch Jodsalz sowie mit Jodsalz hergestellte Back- und Fleisch-
waren zur Versorgung beitragen.

Eisen ist wichtig für die Blutbildung und den Sauerstofftransport. Zink hat
wichtige Funktionen bei Wundheilung und Wachstum.

Engpässe gibt es allerdings bei streng vegetarischer Er-
nährung. Vor allem die Versorgung mit Calcium, Eisen,
Jod und Zink kann kritisch werden.

Schon gewusst...?

Das Märchen vom Spinat

Ein Druckfehler in Nährwerttabellen führte zu einem jahrzehntelangen Gene-
rationskonflikt: Eltern gingen davon aus, dass Spinat äußerst eisenreich und
damit unentbehrlich für Wachstum und Blutbildung ihrer Kinder sei. Ob die
Kleinen wollten oder nicht, Spinat kam auf den Tisch. Trotz des 
Fehlerteufels ist das grüne Blattgemüse ein wertvolles Lebens-
mittel. Denn Spinat enthält, wie übrigens alle grünen
Gemüse, reichlich Folsäure, ein Vitamin, das ebenfalls
für die Blutbildung wichtig ist. Die Eisenversor-
gung lässt sich aber besser über regelmäßige
Fleischmahlzeiten decken - servieren Sie Spinat
also am besten mit Frikadellen, das mögen die Kids
bestimmt.
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Inhaltsstoffe in Lebensmittelgruppen 

Vitamin A • • • •
Vitamin D • • •
Vitamin E •
Vitamin K • • •
Vitamin C • • •
Vitamin B1 • • • •
Vitamin B2 • •
Vitamin B6 • • • • •
Vitamin B12 • • • • •
Folsäure • • • •
Biotin • • •
Kalium • • • • • •
Calcium • • •
Magnesium • • • •
Eisen • • • • •
Jod • • •
Zink • • • • •
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Vielfalt statt Einfalt

Abwechslung auf dem Speiseplan

Nur eine abwechslungsreiche Ernährung
liefert uns alle Nährstoffe in ausreichendem
Maße. Vielfalt auf dem Speiseplan macht zudem Spaß und der Genuss
kommt auch nicht zu kurz. Und es ist überhaupt nicht schwer, Lebensmittel
geschickt auszuwählen.

Abwechslung auf dem Speiseplan

Kartoffeln, Gemüse und Obst:
Kaufen Sie Produkte der Saison und aus der Region. Lange Lager-
und Transportzeiten gehen auf Kosten des Vitamingehalts.

Brot und Backwaren:
Sie können wählen zwischen mehr als 300 verschiedenen Brot-
sorten und mehr als 1.200 verschiedenen Arten Klein- und Fein-
gebäck. Bei aller Qual der Wahl, bevorzugen Sie Vollkorn-
erzeugnisse, denn ein Großteil der wertvollen Nährstoffe sitzt 
direkt unter der Schale des Getreidekorns.

Milch, Buttermilch, Joghurt, Quark, Kefir, Dickmilch, Käse & Co.:
In der umfangreichen Angebotspalette gibt es für jeden Ge-
schmack den richtigen Calciumträger.

Fleisch:
ist der Eisenlieferant Nr. 1. Sorgen Sie für Abwechslung mit Fleisch
vom Rind, Kalb, Schwein, Geflügel oder Lamm. Besonders fett-
arme Varianten sind z. B. Schnitzel (natur), Steak, Filet oder Ge-
flügel ohne Haut.

Eier:
Ob als Frühstücksei, Omelett, Pfannkuchen oder in Gebäck, Eier
sind wahre Tausendsassa.

Fisch:
gibt es ebenfalls in fettreichen und fettarmen Varianten. Magere
Vertreter sind z. B. Kabeljau, Seelachs und Forelle.

Fette / Öle:
Für Salatsoßen Rapsöl oder andere Pflanzenöle verwenden. Butter
ist ein gut bekömmliches Streichfett. Zum Braten sind Rapsöl und
Butterschmalz besonders geeignet.

Zucker:
Ob Bonbons, Schokolade, Gebäck oder Kuchen, ab und zu gehört
Süßes einfach dazu!
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Wer rastet, der rostet

Wir sitzen jeden Tag stundenlang: am Schreibtisch, im Auto
und vor dem Fernseher. Wer so viel rastet, der läuft Gefahr
zu rosten. Viel Bewegung ist wichtig als Ausgleich für uns
„Sitzmenschen“. Sport macht Spaß, hält gesund und den
Kreislauf in Schwung.

Aber auch der Alltag bietet zahlreiche Möglichkeiten für ein
bisschen Kreislauftraining: Lassen Sie das Auto stehen. Gehen
Sie zu Fuß, oder fahren Sie mit dem Fahrrad. Benutzen Sie
Treppen statt der Aufzüge. Bewegung sorgt nicht nur für kräf-
tige Muskeln und ein stabiles Herz-Kreislaufsystem. Sport kur-
belt auch den Energieverbrauch an, baut Stress ab - Balsam für
die Seele.

Welche Sportart für Sie die richtige ist, hängt von Ihren persönlichen Vor-
lieben und Ihrer individuellen Leistungsfähigkeit ab. Ob Schwimmen, Fahr-
radfahren, Joggen, Wandern oder Gymnastik: Gut und sinnvoll ist, was
gefällt - solange Sie es nicht übertreiben und versuchen, alles auf einmal
nachzuholen, was Sie jahrelang versäumt haben.

Fangen Sie also langsam an. Nicht gelegentlicher Übereifer, sondern regel-
mäßige Bewegung, möglichst zwei- bis dreimal in der Woche (jeweils 30 bis
40 Minuten), ist ratsam. Sie sollten dabei nicht aus der Puste kommen; 
erkennen Sie Ihre Grenzen, denn überzogener sportlicher Ehrgeiz kann
mehr schaden als nutzen. 

Noch ein Tipp: 
Gemeinsam macht Bewegung doppelt
Spaß - und man spornt sich gegensei-
tig an. Suchen Sie sich Gleichgesinnte
im Freundes- oder Bekanntenkreis - oft
fehlt nur ein kleiner Anstoß. 

Und: Wenn genug Schweiß geflossen
ist, kann der Sporttag mit einem ge-
mütlichen Beisammensein ausklingen.
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Vorbeugen ist besser als heilen

Wer gesund isst und trinkt, muss nicht auf Genuss verzichten. Im Gegen-
teil: Eine ausgewogene Ernährung bringt Abwechslung auf den Speiseplan,
steigert unser Wohlbefinden und legt den Grundstein für ein aktives Leben
bis ins hohe Alter. Also: Je bunter das Menü, desto besser die Versorgung mit
lebenswichtigen Nährstoffen.

Übergewicht - Aller Umfang ist schwer

Übergewicht kommt und geht nicht über Nacht. Nur wenn Sie Ihre Ernäh-
rung langfristig umstellen, haben Sie Erfolg. Sport lässt zusätzlich die
Pfunde purzeln und macht es leichter, das erreichte Gewicht zu halten. 
Bevor Sie jedoch ernsthaft mit dem Abnehmen beginnen, sollten Sie über-
legen, ob Sie nicht falschen Idealen nacheifern. Wichtig ist, dass Sie sich in
Ihrem Körper gesund und rundum wohl fühlen. Ist das der Fall, muss es
nicht die Mannequinfigur und der Athletenkörper sein. 

Wenn Sie also abnehmen wollen oder Ihr Arzt Ihnen dazu rät, setzen Sie
sich nicht unter Druck. Kleine Schritte führen zwar langsam, aber dafür
langfristig zum Erfolg.

Tipp

Viel trinken

Sportlich aktive Menschen verlieren über den Schweiß mehr Flüssigkeit
und Mineralstoffe. Die Verluste müssen rechtzeitig ersetzt werden, um
Schwächeanfälle oder Muskelkrämpfe zu vermeiden.

Trinken Sie am besten bevor der große Durst kommt, also schon vor dem
Sport. Wenn Sie länger als eine Stunde aktiv sind, empfiehlt es sich, zwi-
schendurch immer wieder kleine Mengen (0,1-0,2 l) nachzutanken. Ex-
zellente Durstlöscher sind mit Wasser verdünnte Obst oder Gemüsesäfte
(z. B. Apfelschorle: 1 Teil Apfelsaft, 2 Teile Wasser). Damit ersetzen Sie
nicht nur die verloren gegangene Flüssigkeit, sondern auch wertvolle
Mineralstoffe.
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Der Body-Mass-Index

Mit Hilfe des Body-Mass-Index (BMI) können Sie Ihr eigenes Gewicht besser
einschätzen. Berechnet wird der BMI nach folgender Formel:

Und was haben Sie herausbekommen?
unter 20: Sie wiegen zu wenig und sollten zunehmen.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt.
20 - 25: Gratulation! Sie wiegen genau richtig!
25 - 30: Kein Problem, wenn Sie gesund sind.

Sie müssen nur dann abnehmen, wenn weitere Risikofaktoren vor-
liegen. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt.

über 30: Es tut Ihrer Gesundheit gut, wenn Sie abnehmen.
Lesen Sie unseren Tipp auf der nächsten Seite.
Achtung: Für Kinder, Jugendliche und ältere Menschen gelten diese Richtwerte
nicht. Der wünschenswerte BMI steigt mit dem Alter.

Tipp

Abnehmen

Reichlich Obst, Gemüse, Vollkornprodukte und Kartoffeln essen! Diese Lebens-
mittel haben wenig Kalorien, aber viele Ballaststoffe. Ballaststoffe füllen den
Magen und machen satt. Geeignet sind auch fettarmes Fleisch (Schnitzel natur,
Steak, Filet, Geflügel ohne Haut) sowie fettarme Milch und Milchprodukte
(Milch und Joghurt mit 1,5 % Fett, Buttermilch, fettarmer Käse).

Langsam essen! Erst nach 20 Minuten sendet unser Körper das Signal: „Ich bin
satt.“

Vor der Hauptmahlzeit einen Salat und dazu Brot essen! Das sättigt.

Für den Hunger zwischendurch immer ausreichend Obst oder Brot parat haben!
Dann hat Heißhunger wenig Chancen.

Genießen Sie ruhig ab und zu Ihre Lieblingsspeisen. Treten Sie dafür am nächsten
Tag kürzer. Ständiger Verzicht führt nur zu Frust.

Körpergewicht (in kg)
Körpergröße x Körpergröße (in m)

BMI=
69

1,70 x 1,70
z.B.: = 24
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Tipp 

Für guten Appetit

Gemeinsam kochen und essen macht Kindern und Er-
wachsenen Spaß. Probieren Sie es doch einmal aus! Und:
Vermeiden Sie Hektik beim Essen. Eine ruhige Atmo-
sphäre fördert den Appetit. 
Gehört Ihr Kind zu den Frühstücksmuffeln? Ein Glas
Milch oder Kakao ist auch ein guter Start in den Tag.
Das zweite Frühstück am späten Vormittag sollte dann
aber üppiger ausfallen. 
Weg vom Fernseher und Computer, raus an die frische Luft. Viel Bewegung
sorgt einerseits für guten Appetit, andererseits können Sport und Spiel Über-
gewicht vorbeugen. Noch ein Tipp, mit dem Sie Bewegung und gesunde Er-
nährung schön verbinden können: Fragen Sie sich doch einmal, wo unsere
Lebensmittel eigentlich herkommen und wie sie verarbeitet werden. Gehen Sie
gemeinsam mit der Familie auf den Markt, halten Sie Ausschau nach Saison-
gemüse und fragen Sie dem Bäcker und Metzger Löcher in den Bauch.

Tipp 

Für Berufstätige: sinnvolle Zwischenmahlzeiten zum Mitnehmen.

• 1 oder mehrere Stück Obst oder Gemüse
• 1 Scheibe Vollkornbrot mit Schnittkäse und Tomate
• 1 Vollkornbrötchen mit Putenbrust oder Schinken und Gurke
• 1 Portion Haferflocken mit Apfel- oder Birnenstücken und fettarmem Joghurt
• Kräuterquark, dazu 1 Scheibe Vollkornbrot und rohe Paprika
• 1 Fruchtbuttermilch mit Keksen

Tagestrinkplan

Nach dem Aufstehen 1 Glas Mineralwasser 200 ml
Zum Frühstück 2 Tassen Kaffee oder Tee 300 ml
Vormittags 2 Gläser Apfelschorle 400 ml
Zum Mittagessen 1 Glas Mineralwasser 200 ml
Nachmittags 1 Tasse Kräutertee 200 ml
Zum Abendessen 1 Glas Milch 200 ml
Am Abend 1 Glas Wein oder Bier 200 ml

Gesamtmenge an Flüssigkeit: 1,7 Liter

(notwendige Mindestmenge 1,5 - 2 l / Tag)
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Ernährungsempfehlungen für...

... Kleinkinder, Kinder, Jugendliche

„Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr.“ Auch wenn der Volks-
mund das sagt, ganz so schlimm ist es nicht. Dennoch, gerade unsere Jüngsten
brauchen Anleitung. Das gilt auch in Ernährungsfragen. Genau wie die Eltern
sollten Kinder und Jugendliche abwechslungsreich essen. Einseitige Kost wie
Fast Food oder vegetarische Ernährung ohne Milch, Fleisch und Eier kann
dem wachsenden Organismus nicht gerecht werden. Milch und Milchpro-
dukte versorgen den Körper mit viel Calcium und wertvollem Eiweiß.
Fleisch ist wichtig, weil es hochwertiges Eiweiß und gut nutzbares Eisen
enthält. Bei heranwachsenden Mädchen erhöht sich durch das Einsetzen
der Menstruation nochmals der Eisenbedarf. Seefisch liefert dem Körper
Jod und wirkt einer Schilddrüsenvergrößerung entgegen. Auch Jodsalz und
jodierte Back- und Fleischwaren können zur Jodversorgung beitragen. Obst,
Gemüse, Kartoffeln, Vollkornbrot oder andere Getreideprodukte sollten täglich
auf dem Speiseplan stehen. Sie liefern reichlich Vitamine, Mineralstoffe und
Kohlenhydrate.

Für den Hunger zwischendurch gut geeignet sind Obst, Ge-
müsestücke wie Karotte und Kohlrabi, Joghurt, Brot oder
Müsli mit Milch. Kinder brauchen viel Flüssigkeit. Wasser, 
verdünnter Frucht- oder Gemüsesaft und Kräutertee sind die
besten Durstlöscher.

Zwingen Sie Ihr Kind nicht, Lebensmittel zu essen, die es nicht mag, und
schon gar nicht, den Teller zu leeren. Das kann dazu führen, dass die Lust am
Essen schwindet oder das natürliche Sättigungsgefühl verloren geht. Kinder
haben andere Lieblingsspeisen als Erwachsene. Nicht jedes Kind muss alles
essen oder mögen. Gesunde Ernährung ist so schnell nicht in Gefahr, denn:
Für jedes wertvolle Lebensmittel gibt es viele Kombinationen, die Kindern
schmecken - etwa die Milch im Kakao, das Gemüse auf der Pizza, Fleisch in
der Nudelsauce und Obst mit Eis - alles eine Frage der Phantasie.

Gönnen Sie Ihrem Kind hin und wieder ruhig einen Besuch im Fast-Food-
Restaurant. Kinder lieben Süßigkeiten. Gegen Naschen ist auch nichts ein-
zuwenden. Es muss ja nicht gleich eine ganze Tafel Schokolade auf einmal
sein. Damit Karies keine Chance hat, an das regelmäßige Zähneputzen denken.
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Ernährungsempfehlungen für...

... Senioren

Seien Sie nicht erstaunt, wenn die Waage plötzlich mehr Gewicht anzeigt.
Die Erklärung ist einfach: Mit zunehmendem Alter nimmt die aktive Knochen
und Muskelmasse ab. Der Körperfettgehalt dagegen steigt, insgesamt werden
weniger Kalorien verbraucht. Das heißt aber nicht, dass der Bedarf an wich-
tigen Nährstoffen sinkt. Wählen Sie bewusst Lebensmittel, die kalorienarm,
aber reich an Vitaminen und Mineralstoffen sind. Viel frisches Obst, Gemüse
und Kartoffeln, Brot und andere Getreideerzeugnisse, fettarme Milchpro-
dukte, mageres Fleisch und magerer Fisch gehören dazu.

Untergewicht kann entstehen, wenn der Appetit nachlässt, weil im Alter
Geruchs- und Geschmackssinn verändert sind. Würzen Sie deshalb kräftig
mit frischen Kräutern, Curry, Paprika und Pfeffer. Wenn Sie allein leben,
laden Sie Freunde zum gemeinsamen Kochen ein. Essen in Gesellschaft fördert
den Appetit und macht mehr Spaß. Die meisten Senioren trinken zu wenig,
weil der Durst im Alter geringer wird. Unser Tagestrinkplan zeigt, wie Sie die
notwendige Menge (1,5 - 2 Liter) leicht erreichen.

Viel Bewegung, z.B. der tägliche,
ausgedehnte Spaziergang, sorgt
dafür, dass die Muskeln kräftig und
beweglich bleiben. Nicht nur den
Muskeln, auch den Knochen tut Be-
wegung gut. Für die Knochen wich-
tig ist auch der Mineralstoff Calcium.
Milch und Milchprodukte sollten
deshalb täglich auf Ihrem Speiseplan
stehen.





Information zum Mitnehmen!
Crossmed Informationsbroschüren aus der Serie „Arzt und Patient

im Gespräch“, zu vielen Themen rund um Ihre Gesundheit, finden

Sie bei Ihrem Facharzt, in Kliniken, Rehazentren und in vielen Apo-

theken und Drogerien. Selbstverständlich kostenlos zum Mitneh-

men oder zu bestellen unter www.crossmed.de im Internet. Hier

finden Sie auch die Themenliste der aktuellsten Informationsbro-

schüren.

crossmedcrossmed www.patienten-bibliothek.de
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