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~ Keine unnotigen Einschrankungen

Vorsicht bel Verboten und allen
moglichen Empfehlungen




- Gesunde Ernahrung auf einen Blick




Steigerung von Leistungsfahigkeit und
Wohlbefinden




Flussigkeilt
! 1,5- 2 Liter = 8-10 Glaser am Tag

Oder pro Kilogramm Korpergewicht 35 ml

Durst ist bereits ein Alarmzeichen des Korpers
- *Bei grosser Hitze Salz nicht vergessen!




Wieso genugend Flussigkeit?

Leistung 3 -~
Konzentration , »’

-4
Verdauung

Vorbeugen Kopfschmerzen

Vorbeugen Harnwegsinfekte, Nierensteine, Gicht



- Genug Trinken- das Powermittel fur
Leistung und Konzentration !

1-3% Flussikgeitsverlust =20% weniger
Leistung!




Mythos Kaffee

Entzieht dem Korper Flussigkeit...

Gefahr fur Herz-Kreislauf-

Erkrankungen...

Nein!!!




" ,Vermindertes Durstgefiihl*

Tipps:

Ein geflullter Tee-/Wasserkrug in Sichtwelte
Regelmassigkeit trainieren

Geschmackliche Abwechslung

Suppen und Bouillon

Nach jedem Zahneputzen ein Glas trinken
Kleines Flaschli immer dabei haben S
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Friuchte und Gemuse

Mindestens 5 Portionen am Tag

Maoglichst farbig und abwechslungsreich
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Warum ‘take five a day‘?

Vitamine

Mineralstoffe

sekundare Pflanzenstoffe

Nahrungsfasern (Verdauung!)

12



Tiefkuhlkost ist ungesund....

Nur ,frisches* Gemiise? §

Breite Angebotspalette
nutzen




Blattsalat allein reicht nicht

Vergleich vom Nahrungsfasergehalt

\,)“

O 50 g Gurkensalat = 0,5 g Nahrungsfasern

)?&

+ 200 g Blumenkohl = 5g Nahrungsfasern

@~ 309g Nussllsalat = 0,5 g Nahrungsfasern

9 200 g Ruebli = 5g Nahrungsfasern
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" Fir Friichtemuffel...

1 dl Orangensaft deckt die 12 der
taglichen Vit. C Empfehlung

Achtung: 1 It. Orangensaft enthalt 25
Wirfelzucker



~ Starkelieferanten

3 Portionen am Tag

Moglichst auch Vollkornprodukte einbauen
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Kohlenhydrate

Benazin fir den Korper
- Alle Kohlenhydrate werden zu Zucker abgebaut

—> Starke wird zu Traubenzucker abgebaut

=2 Eine Traubenzuckerschwemme bedeutet Stress flr

den Korper
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Bremsen fur Kohlenhydrate

mit Fett kombinieren
(Achtung Ubergewicht)

kornige feste Konsistenz

wahlen

mit Eiweiss kombinieren mit Nahrungsfasern
kombinieren
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Eiwelsslieferanten

Pro Hauptmahizelit eine Eiweissquelle

einbauen — d.h. auch beim Znacht! z.B.
1 Stuck Fleisch
1 Stick Fisch z.B. Thon
2 Eler
1 Becher Huttenkase oder Quark (160-2009)
60-80g Kase

=i
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Eiweisse sind wichtig fur:

Muskeln- Vorbeugung von Sturzen!
Infektionsabwehr
Wundheilung
Enzyme, Hormone

Sattigung
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" Calcium ist wichtig fur:

Erhaltung der Knochenmasse
Naturlicher Abbau kann verlangsamt werden

Verminderung des Osteoporoserisikos

Zusatzlich wichtig:
Ausreichend Vitamin D
Korperliche Bewegung
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 Wieviel Calcium braucht es?

1000mg = 3-4 Milchportionen / \)
Eine Portion ist z.B.

2dl Milch

1 Becher Joghurt (1809)
409 Hartkase

60g Weichkase

Alternative: Calciumreiche
Mineralwasser (d.h. >300mg/L ) =




Eiweiss
(=Fleisch/ Fisch/ Ei/ Kase)

Salat

Gemuse

Beilage = ffeln/ Reis/ Brot/

Teigwaren




" Schnelle Mahlzeitenideen

Geschwellte, verschiedene Kéase, | &
Gemisesalat (Randen) ‘

Gerauchertes Forellenfilet, Brot, Spargeln (aus
dem Glas), Meerrettichschaum

Gemusesuppe mit Kartoffeln und Siedfleisch
(ev. tiefgeklhltes Suppengemise)

Ruhreier mit Schinken und Tomaten auf Toast

Fy BT ™
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Fette und Ole

- 19 Fett pro kg Korpergewicht pro Tag
davon:

1 Essloffel (10 g) hochwertiges Ol (z. B.
Rapsol) oder 20 g Baumnisse pro Tag

- Bel Appetitlosigkeit Speisen anreichern mit :
Butter, Rahm,Oel

N1
oCr
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Gesattigte Fettsauren Einfach ungesattigte Fettsauren

Mehrfach ungesattigte Fettsauren, davon:

Omega-6-Fettsaure Omega-3-Fettsaure
Linolsaure Alpha-Linolenséaure

Andere Inhaltsstoffe:

Glycerin, Vitamine, Sterole, Wasser



~ Sussigkeiten, salzige
‘Knabbereien, Sussgetranke

Massvoll geniessen

max. 10 — 15 Wirfelzucker pro Tag
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| Gesunde Ernahrung auf einen Blick
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Vielen Dank flr die Aufmerksamkeit !
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