Gut essen macht gesund

1. Deutscher Ernihrungstag, 17. November 2001

Wie Emg“hr@ ich mich |
]
Fett, Salz, Zucker ’
sparsam verwenden ;
1
Milch, Milchprod_ukte Fleisch, Fisch, Eier,
2-3 fettarme Portionen Gefliigel oder Wurst %
max. 2 kleine fettarme Portionen i
!
}! Gemiise
g &7 Dortionen
' Obst |
7 Portionen i
| Getreide, Nahrmittel
‘ 4 Portionen
o
Getrinke |
2 Liter |
- R U |

*Je groRer die Fliche einer Lebensmittelgruppe ist, desto groBer die'empiohlene Menge pro Tag!’

Wenn Sie Ihre Lebensmittel in der richtigen Menge aus allen sechs Gruppen auswihlen und auf
Frische und Abwechslung achten, emahren Sie sich vollwertig. Wahien Sie téglich reichlich

aus den unteren Gruppen. Essen Sie weniger aus der Fleisch- und Fettgruppe.

Mdgliche Symptome einer Lebensmittelunvertriglichkeit ksnnen Ubel keit, Vélle- und

Druckgefiihl, allgemeines Unbehagen und Durchfille sein. Ahnliche Symptome kénnen auch
bei einer Nahrungsmittelaliergie auftreten. Sie ist aber im Verhéltnis zur Lebensmittelunvertrag-
lichkeit ganz selten.

Hulsenfriichte 30% Sauerkraut 16%
Gurkensalat 28% Zwiebel 16%
frittierte Speisen 22% Wirsing 16%
Weisskohl 20% stRe Backwaren 16%
Getrénke mit Kohlensdure 209 Pommes frites 15%
Griinkohl ' 18% frisches Brot 14%
fette Speisen 17% Bohnenkaffee 13%
Paprika 17% Gerauchertes 11%
Rotkraut 16%

Eriduterung zur Tabelle: Bei einer Befragung von Krankenhauspatienten gaben 17% an, fette Speisen nicht zu vertragen.
16% bekamen nach dem Essen von Zwiebeln Probleme mit der Verdauung.

Deutsche Geselischaft zur Bek'a'mpfung der Krankheiten von Magen,
Darm, Leber und Stoffwechsel sowie von Stérungen der Erndhrung (Gastro-Liga e.V.),
Friedrich-List-Str. 13, 35398 GieRen, www.gastro-liga.de oder per Fax: 0641 - 9 748 118.
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Bln ICh ZU dICk? BMI = Kérpermasse-Index
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Nehmen Sie ein Lineal und legen Sie
Extremes es in der Skala (siehe links) so an,
Ubergewicht daR es genau durch Ihre
-KorpergréRe“ und Ihr -Korpergewicht*
verlauft. Dort wo das Lineal jetzt die
Gerade ,BMI* trifft kénnen Sie lhren
BM! ablesen.
Sind Sie im Bereich ~Normalgewicht“?

Starkes
Ubergewicht

Z.B, Mann

Ubergewicht

GréRe 1,77 m Nehmen Sie ein ZentimetermaR und
Gewicht 85 kg Normalgewicht messen Sie lhren Hiiftumfang und den
Cyes | TBMI27 Umfang Ihrer Taille! Rechnen Sie
Lo T Untergewicht dann: Taillenumfang geteilt durch
_E_ . Huftumfang (z.B. 60:90=0,66). Bei
SO Ménnern sollte das Ergebnis kieiner
; 1,,?5

als 1 sein, bei Frauen kleiner als 0,85.

{ Wie kann die Erndhrung vor Krebs schiitzen?
It
Fleisch, Alkoiil,e;ett, Kochsalz @7

salzig Eingelegtes
rauchem, pdkeln,
scharf anbraten
stark erhitzen

Bailaststoffe
Obst und Gemiise

tiefgefrieren, einkochen, eihlegen
kochen, diinsten
haufig

Normalgewicht halten!

F Wieviel Alkohol i nd?

{

{ Ménner soliten nicht mehr als 20 g und Frauen nicht mehr als 10 g Alkchol pro Tag trinken.
' Das sind fiir Manner 2 Glaser Bier oder 1 Glas Wein oder max. 3 kleine Schnépse.

Alkohol Hepatitis C, Leberzirrhose, chron. Hepatitis
Verbot! akute Bauchspeicheldrﬁsenentzijndung
Krankheiten,

Krebs, Erkrankungen von
die durch zu viel Alkohol

entstehen kénnen Leber und Bauchspeicheldriise




