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ERNAHRUNGSTIPPS
Mit freundlicher Empfehlung

Essen ist schon langst nicht mehr ein Vorgang der Sdttigung dlein. Speisen ist en
lustbetontes Erlebnis geworden. In unserer modernen Uberflussgesdllschaft ist der tagliche
Kampf um Nahrung nicht mehr nétig. Essen ist zum Geschmackserlebnis, Genuss und zur
beschwingten Erfahrung geworden.

Die gehobene Gastronomie und die Lebensmittelabtellungen unserer Supermérkte haben
diesen Trend schon langst erfasst.

Natiirlich erkennen wir heute ebenso die Schattenseiten dieser Entwicklung. Uberernghrung,
Fettleibigkeit und Herz-Kreidauferkrankungen zéhlen zu den grol3en Bedrohungen der
gegenwartigen Zeit.

Friher waren Herzinfarkt, Gicht, hoher Blutdruck oder Durchblutungsstérungen praktisch
unbekannt. Die Menschen hatten weniger zu essen und obendrein wurden sie kérperlich
wesentlich mehr gefordert. Hunger sowie schwere korperliche Arbeit waren oft das standige
Los.

Heutzutage sind dle Wochenmagazine voll von guten Tipps zum Abnehmen. Dies ist zum
Milliardengeschéft geworden. Leider ist bekanntlich zuviel Information der Tod des Wissens.
Deshalb betrachten Sie die folgenden Zeilen eher as Hilfe, denn as Codex.

Wasser (Mineralwasser) und Brot (Vollkornprodukte) mogen zwar fir Didtapostel das
hochste der Geschmécker sein, aber instinktiv ahnen wir dass solches seit Menschengedenken
nur Gefangniskost gewesen ist und deshalb entlockt es den normaen Menschen kein
besonderes Entzicken! lhnen darf und soll Essen Spald machen! Gerade wenn Sie
abnehmen wollen!

Unsere Kost besteht aus Kohlehydraten, Eiweil3 ( Proteinen) und Fett. NatUrlich auch aus
unverdaulichen Balaststoffen und Wasser. Fett ist der Feind aller Diden und unser aler
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Problem. Wissen Sie, Fett macht fett (dick). Allerdings wankt dieser Leitsatz auch schon
wieder! (Wieimmer ist das letzte Wort noch nicht gesprochen)

Ganz wesentlichist: Kalorien oder Joule sind nicht gleichwertig!

Kaorien aus Kohlehydraten wie z. B. aus Getreideprodukten haten unseren Korper warm.
Die gangige Lehrmeinung ist: Sie missten schon, so kann man vereinfacht sagen, ,Berge
essen” um mit Brot, Gebéack oder Teigwaren dick zu werden! Kohlehydrate erwarmen und
liefern jene Energie, die unsere Muskulatur antreibt. Sie sind Energie pur! Sie sind der Tiger
im Tank. Zugleich ist das aber auch ein Problem.

Neue Erkenntnisse warnen alerdings vor einem einseitigen und dbermélligen Konsum von
Kohlehydraten, well sie dann doch dick machen kénnen.

Eiwell3 wird nur in geringen Mengen bendtigt. Proteine sind wichtige Bestandteile unserer
Korperarchitektur. Nur schwer kranke Menschen im korperlichem Verfal brauchen mitunter
eine Proteinmast. Sie und ich nicht! Wir alle benttigen entschieden weniger Eiweil3 as uns
die Werbung glauben macht. Proteine kénnen ebenfalls nicht pummelig machen. Jedoch
konnen sie in Form von Harnsdure unseren Luxusleib ziemlich stark belasten.

Eett wird heutzutage sparsam empfohlen. Fette sind Iebenswichtig und fettlose industrielle
Massenprodukte (0% Fett...) aus der Fernsehwerbung werden &rztlich NICHT befurwortet!
Fett kann im Korper nur wenig genttzt werden und wird deshalb fir Krisen- und Notzeiten
deponiert. Die aulere Form dieser Deponie sind unsere Fettpol ster.

Be Ausdauerbewegung in niedrigen Belastungsstufen konnen wir Fett verbrennen. Aber
leider geschieht das nur sehr langsam. Es braucht daher lange um nur ein wenig Fett los zu
werden.

Um 1 kg Korpergewicht abzunehmen mussen Sie 7000 K cal beim Essen einsparen oder
durch Bewegung verbrauchen. Sie erreichen das, indem Sie zum Beispid von Wien bis
Minchen (1) zu Ful3 gehen. Méglicherwelse kdnnte das schwierig werden oder zu langwellig
sain.

Was soll man dstun?

Butter oder Margarine am Brot nur ,aufkratzen”. Sichtbares Fett von den Speisen entfernen.
Fette aus tierischer Herkunft gelten als riskanter as jene Fette, die aus Pflanzen gewonnen
werden. Optimal gelten heute Olivendl und Rapsdl. Neuerdings gilt Sonnenblumendl weniger
gesundheitsforderlich. Bitte beachten Sie auch dle versteckten Fette und meden Se
fettreiche Zubereitungen wie Panieren oder Frittieren.

Ubrigens wussten Sie, dass nur tierische Lebensmittel Cholesterin enthalten kénnen? Im
Pflanzenreich ist Cholesterin im wesentlichen unbekannt.

Gemise und Salat gehéren zu jeder Fleischmahlzeit. Der Leitspruch: ,,Finf mal am Tag" hat
sich bewdahrt! Das bedeutet, dass Sie funf md taglich Obst oder Gemise oder Salat zu sich
nehmen sollten. Bitte erweitern Sie auch das Brotangebot zum Frihstick und zum
Abendessen. ,,...\Wo ist das Korberl...”

Zuletzt noch ein wenig Uber Zucker und Salz: Weniger ist besser ads mehr. Gut wére eine
salzlose Mahlzeit pro Tag ( das Fruhsttick wochentags ohne Wurst und Kése). Und wer sagt,



dass Kaffee sl schmecken muss? Nehmen Sie etwas mehr Milch und schon schmeckt der
Kaffee auch ohne Zucker oder Sufstoff!

Zum bequemeren Verstehen der richtigen Erndhrung hat sch ene sogenannte
Ernahrungspyramide durchgesetzt. Sie listet die Nahrungsmittel nach iher Wichtigkeit auf:

Die Basis der taglichen Speisen besteht aus. Getreide und dessen Produkte wie Brot,
Geback, Teigwaren vom italienischen Typ, Salat, Obst, Gemiise, Olivendl oder Rapsdl und
Wasser. Auch Joghurt gehort in diese Gruppe.

Die 2. Ebene sind Nahrungsmittel die nicht unbedingt taglich gegessen werden sollten, aber
trotzdem wichtig sind: Milch und Milchprodukte, weil3es Fleisch, Meeresfische, frische
Nusse. Sie gehtren auf den Speiseplan. Ebenso unser beliebtes Sonnenblumendl und
Maiskeimdl.

Nur selten genossen sollte werden: Rotes Fleisch wie Rind- und Schweinefleisch, fette
Speisen, tierische Fette, adle Fertigprodukte wie z.B. Tiefkihlkost und fettreich zubereitete
Speisen wie Frittiertes und Gebackenes, natlrlich auch dle SlfRigkeiten wie Schokolade oder
Konditorware gehtren in diese Gruppe. Sicher auch alkoholische Getrénke!.

Meiden Sie: Naschereien, Snacks wie Chips oder Salzgebéack und gesalzene, gertstete Niisse.
Wer vernunftig lebt liegt voll im Trend und spart nebenbel noch Medikamente ein. Denn
eines ist fix: Die beste Tablette ist digjenige, die Sie nicht einnehmen mussen. (Alte Haus-
Arzteweisheit)

Ubrigens ist festzuhalten, dass wir Menschen alles essen dirfen. Ein Zuviel oder Exzess
von irgend einer Erndhrungsform sollten wir alle, wenn wir gesund bleiben wollen,
vermeiden. Essen ist wichtig, darf und soll Spal3 machen!

Hiten Sie sich davor Essen zur Ersatzreligion machen zu lassen!

WeiterfUhrende Literatur: Die Kalorien Fibel | und 11 von Univ. Doz. Dr. Ingrid Kiefer; Kneipp Verlag



