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Schliisselbad Klinik MEDICLIN

WISSENSWERTES ZUR GESUNDEN ERNAHRUNG

Pravention | Akut | Reha | Pflege

MediClin — Ein Unternehmen der Asklepios Gruppe



Allgemeines

Unsere Lebensmittel bestehen aus drei verschiedenen Hauptnahr- Der Grundumsatz ist die Menge der Energie, die wir taglich
stoffen, die uns die Energie in Form von Kilokalorien zur Verfu- mindestens aufnehmen mussen, um alle grundlegenden Vorgange
gung stellen. im Korper zu gewahrleisten.

Einheit der Energie Jede zuséatzliche Bewegung sollte auch mit zuséatzlicher

Kalorienaufnahme ausgeglichen werden.
kcal = Kilokalorie (umgangssprachlich: Kalorie) 9¢9

kJ = Kilojoule (hat sich nicht durchgesetzt) Kalorienaufnahme < Kalorienverbrauch => Gewichtsreduktion
Kalorienaufnahme > Kalorienverbrauch => Gewichtszunahme

Die Menge der aufgenommenen Kilokalorien i n mehreren ' ' . :
ge der aufgenommenen Kilokalorien ist von mehrere Kalorienaufnahme = Kalorienverbrauch => Gewicht bleibt konstant

Einflussfaktoren abhédngig. Bei der Kalorienzufuhr unterscheidet
man nach Grundumsatz und Aktivitdtsumsatz.
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Energieliefernde Nahrstoffe

Kohlenhydrate 1g=4kcal/17kJ
EiweiB 1g=4kcal/17 k]
Fett 1g=9kcal/38kJ

Kohlenhydrate sind unser erster Energielieferant und sollten
daher den GroBteil unserer taglichen Nahrung ausmachen.
Ca. 34 unserer Nahrung sollte aus kohlenhydratreichen,
pflanzlichen Lebensmitteln stammen.

Man unterscheidet Kohlenhydrate nach ihrem Aufbau

(und damit zusammenhangenden Verdaulichkeit) in Einfach-
zucker (Fruchtzucker), Zweifachzucker (Haushaltszucker) und
Mehrfachzucker (Starke). Je komplexer der Aufbau, desto
langer sattigen uns die Kohlenhydrate.

EiweiB ist unser Baustoff fur die Zellen und wird in pflanz-
liches (Hulsenfriichte, Sojaprodukte) und tierisches
(Milchprodukte, Fisch, Fleisch) unterteilt.

Fur eine gesunde Erndhrung sollten vorrangig pflanzliche
EiweiBtrager konsumiert werden.

Fett kommt in versteckter und sichtbarer Form in tierischen
sowie in pflanzlichen Produkten vor.

Die Auswahl der Fette sollte sich auch bei diesem Nahrstoff
hauptsachlich auf die pflanzlichen Fette/ Ole beschranken.

Einflussfaktoren auf unseren Energiebedarf

Korperliche Aktivitat (Beruf, Sport, Alltagsbewegung)
Kérperzusammensetzung (Muskulatur- und Fettanteil)

Alter
KorpergréBe } Daraus ergibt sich der BMI.
Korpergewicht (Body-Mass-Index)
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Erndhrungsbedingte Erkrankungen

Durch einige Ernahrungsfehler steigt das Risiko, an
so genannten Zivilisationserkrankungen zu leiden.

Im Durchschnitt der deutschen Bevélkerung sind folgen-
de Risikofaktoren und deren Folgen zu sehen:

zu viel Zucker

m Ubergewicht, denn unverbrauchte Kohlenhydrate
werden in Fett umgewandelt und gespeichert

m Karies

B bei Diabetes mellitus Uberhdhter Blutzucker

Empfehlung: max. 30 g/d in verarbeiteter Form

zu viel Salz

B Bluthochdruck

m Wassereinlagerungen

m vermehrtes Durstgefuhl
Empfehlung: max. 5 g Salz/d

zu viel Alkohol

B Leber- und/oder Nierenschadigungen

041

BMI = Body-Mass-Index

Beispiel fur 175 cm KorpergroBe und 70 kg
Gewicht:BMI =70/ (1,75 * 1,75) = 22,86

zu viel Fett

m Ubergewicht

m Arteriosklerose (Arterienverkalkungen)
durch Cholesterinablagerungen

Folge: Schlaganfall / Herzinfarkt

Empfehlung: ca. 60 -80g/d

zu viel tierisches Eiweif3

m Ubergewicht
m Hyperuricamie (Gicht)
Empfehlung: 20% der Gesamtkalorienmenge

zu wenig Vitamine und Mineralstoffe

B gestortes Immunsystem
m hohes Risiko fur Zivilisationserkrankungen
(,Metabolisches Syndrom”)



Fettstoffwechsel Triglyceridwert / Cholesterinwert
Maximal 200 mg/dl und/oder Einnahme fettsenkender Mittel

LDL-Cholesterin:
niedriger als 130 mg/dl

HDL-Cholesterin:
Manner: hoher als 40 mg/dl
Frauen: hoher als 50 mg/dl

Zuckerstoffwechsel Niichternblutzucker (Plasmaglukose):

mindestens 6,1 Millimol pro Liter (110 mg/dl)

Blutdruck:
mindestens 130/85 mm Hg
und/ oder Einnahme blutdrucksenkender Mittel

Unsere modernen Lebensgewohnheiten -
Griinde erndhrungsbedingter Krankheiten?

Mangelernahrung mitten im Uberfluss
Anbaumethoden

Industrielle Weiterverarbeitung
Globalisierte Marktwirtschaft
Gednderte Lebensbedingungen
Zubereitung der Nahrung

Bauchumfang

Manner maximal 102 cm
Frauen maximal 88 cm
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Wie sollte unsere Erndahrung wirklich aussehen?
10 Regeln der DGE

vielseitig, aber nicht zu viel

2-3 mal pro Tag Getreideprodukte, Kartoffeln, Reis
5 am Tag (Obst und Gemise)

2-3 Portionen Milchprodukte am Tag

2-3 Portionen Fleisch, Wurst, Eier, Fisch pro Woche
sparsamer Umgang mit Fett, Zucker, Salz
schonende Zubereitung

reichlich FlUssigkeit

Zeit fUr’s Essen

Bewegung
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Lebensmittelgruppe

Getreide und Getreideprodukte, Kartoffeln und Reis

Power-Ndhrstoff Kohlenhydrat

erster Energielieferant, sollte ca. 55% unseres Gesamtenergiebe-
darfes ausmachen, vorwiegend enthalten in Getreideprodukten,
Obst und Gemdise

Getreideprodukte

enthalten hauptsachlich Kohlenhydrate und kleine Mengen
EiweiB, Fett, Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe
(je hoher der verarbeitete Schalenanteil des Kornes)

Vollkornprodukte

Vollkornmehle erkennt man an einer hohen Type-Zahl
(z.B.: Weizenmehl 1050 hei3t 1050 mg Mineralstoffe)

Die Vollkornmehle haben zudem eine dunklere Farbe durch
den hoheren Schalenanteil und somit auch einen héheren
Ballaststoff-, Vitamin- und Mineralstoffanteil im Vergleich
zu dem WeiBmehlprodukt.

Naturreis / Vollkornnudeln

besitzen wie die Mehlsorten einen hdoheren Ballaststoff-,
Vitamin- und Mineralstoffanteil.

Diese Varianten der ballaststoffreichen Lebensmittel haben sich
im Vergleich zu Backwaren noch nicht so stark durchgesetzt.

Falls auch Sie diese Produkte nicht gerne verzehren, dann sollten
Sie Ihren Ballaststoffkonsum mit Hilfe von Gemdise und Salaten
aufwerten.
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Ballaststoffe — viel mehr als nur Ballast
Was sind Ballaststoffe?

Ballaststoffe sind nicht verwertbare Kohlenhydrate,
aber nicht wertlos, sind so genannte Pflanzenfasern

Unterscheidung in l6sliche und nicht I6sliche Ballaststoffe,
binden viel Wasser (1Backen, Flussigkeitsbedarf anpassen!)

Vorkommen auch in Obst und Gem{Use

LOSLICHE BALLASTSTOFFE UNLOSLICHE BALLASTSTOFFE
(Pektine u.a. Quellstoffe, |6sliche Hemicellulosen) (Cellulose, unlésliche Hemicellulosen, Lignin)

von den Darmbakterien weitgehend abgebaut von den Darmbakterien nur teilweise abgebaut
zu Essigsaure, Propionsaure u.a.

Vermehrung der Bakterienzellen Ballaststoffe binden im Dickdarm Wasser

Erhohung des Stuhlgewichts und Verkiirzung der Transitzeit

08 |



Lebensmittelgruppe [] und [if]

Gemiise / Salat und Obst

Die Zufuhr von Obst und Gemdise sollte auf eine tagliche Zufuhr
von ca. 5 Portionen gebracht werden, um alle notwendigen
Vitalstoffe (Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundaren
Pflanzenstoffe) zuzufuhren.

Die Auswahl an Obst und Gemuse wird mit Hilfe der
~5amTag-Kampagne” verschiedener Gesundheits-
organisationen publik gemacht.

Inhalt der 5amTag-Kampagne

Obst und Gemuse 5 mal pro Tag in Form von Frischkost,
TiefkUhlware oder Saften. 2 Portionen Obst (ca. 240 g) und
3 Portionen Gemdse/ Salat (ca. 360 g) am Tag.

Der Farbanteil sollte wegen des Zusammenhangs zwischen Farbe
und Mineralstoffen /sek. Pflanzenstoffen den Ampel-farben rot,
gelb, griin entsprechen

Verzehren Sie den GroBteil der Portionen im rohen Zustand, da
viele Mineralstoffe durch das Garen in Wasser ausgeschwemmt
werden und einige Vitamine nicht hitzebestandig sind.

Sekundare Pflanzenstoffe

Bitterstoffe

enthalten in: Artischocken, Endivien, Chicoree
Wirkung: Senken Blutfette, wirken beruhigend
Carotinoide

enthalten in: Gelben, orangen und roten Gemisen und

Frichten (Tomaten, Grapefruits) sowie in
grinem Gemduse

Wirkung: Schitzen vor Herzinfarkt, beugen Krebs vor,
starken das Immunsystem

Glucosinolate

enthalten in: Kohlgemse, Broccoli, Kohlsprossen,
Kohlrtiben, Kren, Kresse, Senf

Wirkung: Senken das Cholesterin, beugen Krebs vor,
wirken keimtotend

Phytinsdure

enthalten in: Getreide, Hulsenfriichte, Nusse, Samen

Wirkung: Beugen Krebs vor und wirken antioxidativ

Phytodstrogene

enthalten in: Sojabohnen, Leinsamen, Vollkorngetreide

Wirkung: Beugen Krebs vor und wirken antioxidativ
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Phytosterine
enthalten in:
Wirkung:

Kaltgepressten Pflanzendlen und Nussen
Senken Cholesterinwerte, beugen (Darm)-Krebs vor

Polyphenole (Flavonoide und Phenolsduren)

enthalten in:

Wirkung:

Saponine
enthalten in:
Wirkung:

Sulfide
enthalten in:
Wirkung:

Terpene
enthalten in:
Wirkung:
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Roten Weintrauben (und auch Rotwein), Heidel-
beeren, roten Beerenfrichten, Gemuse, Getreide,
Zitrusfrichten, Kaffee, Tee, Erdapfeln, Knoblauch,
Zwiebeln

Schitzen vor Herzinfarkt, starken das Immunsystem,
hemmen die Krebsentwicklung, beeinflussen die
Blutgerinnung und wirken antioxidativ und blut-
zuckersenkend

Hulsenfriichten, Spinat
Starken das Immunsystem, senken die
Cholesterinwerte und beugen Krebs vor

Knoblauch, Zwiebeln
Beugen Krebs vor, wirken antioxidativ, verdauung-
fordernd, keimtétend und entztindungshemmend

Krautern und Gewdirzen wie Kimmel/Minze
Beugen Krebs vor

Lebensmittelgruppe

Milch und Milchprodukte

Auch bei Milchprodukten sollten Sie die Fettmenge
im Auge behalten. Es wird dabei unterschieden in:

Fett in der Trockenmasse (% Fetti. Tr.)
Fettanteil in 100 g Kase ohne Wasseranteil

Fett absolut (% Fett)
Anteil des Fettes im Kéase

Vorsicht: Schmelzkase hat einen hohen Salzgehalt
Schmelzsalz bewirkt Streichfahigkeit

Empfohlener Fettgehalt:
40 % Fett i. Tr. bzw. 20 % Fett absolut




Lebensmittelgruppe [{ Wichtige Bestandteile von Fleisch

Fleisch, Fisch und Eier fir unsere Gesundheit

Fleisch und Wurst sind Lieferanten von Eiweif3
(je fettarmer, desto mehr EiweiB),
verstecktem Fett und Vitaminen sowie Mineralstoffen.

Empfohlene Verzehrmenge

Vitamin B, (fur Muskeln und Nerven)
1,2mg/d 150 g entspricht 90% des Tagesbedarfes

Fleisch- und 2-3 Portionen wochentlich
Wurstwaren: (entspricht 300 g — 600 g/Woche)
Vitamin B, (far Haut, Zellatmung)

Fisch: ca. 200 g/Woche ) )
1,4 mg / d zweitbester Lieferant (20% des Tagesbedarfs)

hoher Anteil an ungesattigten Fettsauren
vor allem bei fettreichem Fisch Vitamin By, (far Blutbildung, ZNS)

2 _ 3 Eier/ Woche 3 pg eine Portion deckt den Tagesbedarf 100 — 250%ig

auch in verarbeiteter Form Kalium (Flussigkeitshaushalt, Muskelfunktionen)
(Teigwaren, Gebéacke) 500 mg / d eine Portion deckt den Tagesbedarf 100%ig

Eisen (Blutbildung)
10 mg / d Tagesbedarf zu 1/3 gedeckt
Die Auswahl sollte sich auf magere

Fleisch- und Wurstwaren beschranken: Weitere Mineralstoffe:

Magnesium, Zink, Selen

m Geflugel (ohne Haut m Wild

i gel ( ) ) Da wir selbst tierischen Ursprungs sind, konnen wir die
W Filet m falsches Filet . . .

, ) Inhaltsstoffe aus tierischen Lebensmitteln besser resorbieren als
m Schinken B Bratenaufschnitt . )
) aus pflanzlichen Lebensmitteln.

m Corned beef B Aspik
m Kassler



Nachteile (ibermaBigen Fleischverzehrs
Tierische Lebensmittel sind auch Fett-Trager
m Ubergewicht

Tierisches EiweiB im UbermaB

m erhohte Harnsaurewerte, Gicht

Zufuhr der geséattigten Fette bis 25 %
der taglichen Fettzufuhr, sonst:

m Gefahr = Arterienverkalkungen = Schlaganfall / Herzinfarkt

Alternativen zu Fleisch

Fisch beinhaltet Eiwei3, Jod sowie einfach und mehrfach
ungesattigte Fettsauren, die wir fir die Zellatmung und die
Sauerstoffversorgung bendtigen.

Hiilsenfriichte beinhalten wie Fleisch, Eiwei, B-Vitamine,
Kalium und Eisen. Zudem liefern sie noch nutzliche Ballast-
stoffe und sind fettfrei.

Sojaprodukte beinhalten auch Eiwei3 und haben auBerdem
wichtige Enzyme und sekunddre Pflanzenstoffe. Auch der
Fettgehalt ist niedrig. Bevorzugen Sie auch bei Sojaprodukten
ungesuBte Ware, um unnétige Kalorien einzusparen.

Fazit

Eine bewusste Auswahl der Fleischsorten und eine
abwechslungsreiche Mischkost stehen einer vegetarischen

Erndhrung an nichts nach. Im Gegenteil kann eine
vegetarische Ernahrung evtl. Mangel an Vitamin B12 und
Eisen sowie EiweiB3 bewirken.




Eier

Forscher haben einen interessanten Inhaltsstoff im Ei ausgemacht,
der ebenfalls fir eine Art , cholesterinsenkende” Wirkung verant-
wortlich sein kénnte: das Lecithin.

Es ist ein Emulgator und bindet Cholesterin so fest an sich, dass
dieses im Darm nur noch zum Teil aufgenommen werden kann.

Einschrankung: Dies ergab ein Tierversuch!
In weiteren Studien will man nun beweisen, das dieses Phanomen
auch auf den Menschen Ubertragbar ist.

Lebensmittelgruppe

Fette und Ole

Je flussiger ein Fett ist, desto mehr ungesattigte Fettsduren
enthalt es. (Rapsol oder Sonnenblumendl, Schweineschmalz,
Kokosfett)




Gesundheitliche Aspekte

Gesattigte Fettsauren haben negativen Effekt auf Blutfettspiegel
(Cholesterin)
Vorkommen: tierische Lebensmittel, Kokos

Ungesattigte Fettsdauren konnen den Blutcholesterinspiegel
senken, verbessern die FlieBeigenschaften von Blut,

erweitern GefédBe, haben eine schlechte Hitzebestandigkeit
verandern ihre Struktur bei zu hohen Temperaturen
Vorkommen: Kaltwasserfische, Rapsol, Leindl

Empfehlungen fiir die Zufuhr

30 % der Gesamtenergie (ca. 60 — 80 g/d) sollten aus Fetten
stammen. Der Hauptanteil sollte aber aus pflanzlichem Fett/ Ol
gezogen werden, da diese vermehrt die gesunden Fettsduren
beinhalten.

Eine groBe Vielfalt verschiedener Fette / Ole bringt Abwechslung
und damit eine ausgewogene Zufuhr aller Fettsauren.
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Das richtige Fett fiir jeden Zweck

Kalte Kiiche fir Dressings, Marinaden und Dips

Fette: kalt gepresste Pflanzendle, z.B.: Raps-, Lein-, Nussol
Hoher Anteil an einfach und mehrfach ungeséattigten Fettsduren,
aber auch an farb- und aromagebenden Fettbegleitstoffen, die
beim Erhitzen Schaden nehmen und zu Geschmacksbeeintrachti-
gungen fuhren

Kalte Kiiche als Brotaufstrich
Fette: Butter, Margarine

Warme Kiiche zum Verfeinern von Gemuse und Suppen,
zum Dunsten
Fette: Butter, Butterschmalz

Warme Kiiche zum Kochen

Fette: Butter, Butterschmalz, raffinierte Pflanzendle

Butter sollte nicht Gber 100°C erhitzt werden, da sie Wasser
enthalt (spritzt bei hoheren Temperaturen) sowie Milcheiweil3
(gerinnt)

Warme Kiiche zum Braten, Schmoren, Backen, Frittieren
Fette: Raffinierte Pflanzendle, Butterschmalz, Kokosfett
Sind hitzebestandig bis 180°C, Butterschmalz sogar bis 190°C



Lebensmittelgruppe

Getranke

Da wir Uber den gesamten Tag FlUssigkeit Uber SchweiB,
Atmung und Urin ausscheiden, ist eine kontinuierliche Flissig-
keitsaufnahme erforderlich.

Wasser bendétigen wir als Transportstoff und auch als Lésungsmit-
tel vieler Vitamine und Mineralstoffe aus der Nahrung.

Dass Trinken zum Essen schadlich sei und den Verdauungsprozess
negativ beeinflusse, ist ein Vorurteil.

Die tagliche Flussigkeitszufuhr sollte mind. 1,5 Liter an
kalorienfreier bzw. -armer Fliissigkeit betragen
(empfohlene Zufuhr : 20-45 ml / kg Korpergewicht)

Zur Flussigkeitsbilanz zahlen:

| Leitungswasser (bei guter Qualitat)
® Mineralwasser
(Salzgehalt beachten! Salzarmes Wasser: < 20mg Natium/ Liter)
m ungeslBter Krauter-, griiner und Frichtetee
B Saftschorlen

Je niedriger der Fruchtanteil, desto héher der Zuckergehalt.

Der Aufdruck , ohne Zuckerzusatz” verspricht nur ein Verzicht
auf Haushaltszucker als SuBungsmittel; andere Zuckeraustausch-
stoffe/StBstoffe durfen verarbeitet werden.

Vorsicht , leere” Kalorien!!

Colagetranke

Limonaden (3% Frucht)
Milchgetranke mit Zusatzen
alkoholische Getranke
Fruchtsaftgetrank (6% Frucht)
Fruchtnektar (50% Frucht)
Fruchtsafte (100% Frucht)
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Zufuhr der Vitamine

Retinol A 0,8-1 mg Beeinflussung der Sehkraft und des Zellwachstums Milchprodukte, Leber,
Karotten. Als Vorstufe
B-Carotin
Tocopherole 10 - 15 mg dient der Zellerneuerung, hemmt entziindliche Prozesse, ~ Pflanzliche Ole, Blattgemdise,
starkt das Immunsystem Vollkornprodukte
Thiamin B4 1,3-1,8mg beeinflusst den Kohlenhydratstoffwechsel, wichtig fur Schweinefleisch, Erbsen,
die Schilddrusenfunktion, wichtig fur die Nerven Haferflocken
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Niacin auch Bs 15-20 mg gegen Migrane, fordert die Merkfahigkeit und mageres Fleisch, Fisch, Hefe
Nicotinsdure  pp Konzentration

Pyridoxin Bs 1,6-2,1mg schutzt vor Nervenschadigung, Leber, Kiwis, Kartoffeln
wirkt mit beim EiweiBstoffwechsel

Folsaure By 0,16 - 0,40 mg verhindert Missbildungen bei Neugeborenen, Leber, Weizenkeime, Kurbis
gut fur die Haut

Ascorbinsaure 75 mg Schutz vor Infektionen, starkt das Bindegewebe Zitrusfruchte, Kiwis, Paprika
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Zufuhr der Mineralstoffe

Calcium ME* 1000 mg Aufbau von Knochen und Zahnen, Durchlassigkeit der Milch, Milchprodukte,
Zellwande, Blutgerinnung, normale Erregbarkeit von Eigelb, griines Gemuse,
Muskeln und Nerven Brot
Chrom SE* 30- 100 ug Die Funktionen von Chrom sind noch weitgehend Fleisch, Leber, Ei, Tomaten,
unerforscht. Haferflocken, Kopfsalat,
Kakao, Pilze
Fluorid E* 3,8 mg (Méanner) Hartung des Zahnschmelzes, Kariesverminderung Seefisch, Schwarzer Tee

3,1 mg (Frauen)

Kalium E* 2000 mg Regulation der Gewebespannung Getreide, Obst, GemUse,
Kartoffeln

| = Mengenelement, SE* = Spurenelement
18



Magnesium ME* 300 - 350 mg Bestandteil von Enzymen, normale Erregbarkeit von alle griinen Gemusesorten
Muskeln und Nerven (Blattgruin), Fleisch
Mangan E* 2-5mg Bestandteil von Enzymen, beteiligt am Bindegewebsauf-  Tee, Lauch, Kopfsalat, Spi-

bau, Harnstoffsynthese, Protein- und Fettsynthese und nat, Erdbeeren, Haferflocken
Melanin- und Dopaminproduktion

Phosphor £ 700 mg Aufbau von Knochen und Zahnen, Bestandteil der Zell-  Fleisch, Milch und Milch-
kerne, Bestandteil von energietbertragenden Enzymen  produkte, Hilsenfriichte

Zink - 10 mg Aufbau von Insulin, Bestandteil von Enzymen Rindfleisch, Leber, Erbsen,
Hafer, Weizen
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MediClin integriert.

Die MediClin Schltsselbad Klinik gehort zu MediClin,
einem Gesundheitsunternehmen, das bundesweit Akut-
kliniken, Fachkliniken ftir medizinische Rehabilitation,
Pflegeeinrichtungen und Medizinische Versorgungszentren
betreibt.

Die Einrichtungen der MediClin haben sich einem gemein-
samen hohen Qualitatsstandard verpflichtet. Zugleich hat

jede Einrichtung ein eigenstandiges Leistungsprofil und ist
innerhalb ihres Bereiches spezialisiert.

Die MediClin steht fiir eine bedarfsgerechte,
bereichsiibergreifende Abstimmung von
Versorgungsschritten:

Denn ein gut abgestimmtes Leistungsangebot

- von der Diagnostik liber die Therapie bis hin
zu Schulung, Beratung und Nachsorge -

bietet die beste Moglichkeit, schnell wieder gesund
zu werden bzw. gesund zu bleiben.

www.schluesselbad-klinik.de

MediClin Schliisselbad Klinik
RenchtalstraBe 2, 77740 Bad Peterstal-Griesbach

Telefon 07806/86-2 35, Telefax 07806/86-279
info.schluesselbad@mediclin.de

MediClin integriert.

© MediClin, 07/2013 - 2.000;
Satz und Layout: www. TineK.net



