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Raus aus der SiiR-Falle

Zu ,,Zucker“ zdhlen nicht nur Haushaltszucker, brauner Zucker
oder Traubenzucker. Auch der Zucker aus Honig, Sirupen,
Dick- sowie Fruchtsaften ist anzurechnen.

Wirkung auf den Stoffwechsel

Eine zucker- (und fett-)reiche Erndhrung gilt als ,,energiedicht,
fiihrt also viele Kalorien bezogen auf die Nahrungsmenge zu und
sorgt deshalb auf Dauer fiir Ubergewicht. Zusitzlich fordert ein
standig tiberhohter Blutzuckerspiegel die Bauchspeicheldriise
zur permanenten Insulinbildung auf. Heil%- oder Folgehunger und
spater Diabetes mellitus Typ 2 kann die Folge sein.

Das freut den Stoffwechsel:
« lieber frisches Obst statt Saft und siiBe Smoothies
« Vollkornprodukte wahlen, sie machen langer satt

« nur ab und zu Kuchen und Geback

Tipp:
Bitterstoffe dampfen den Hunger auf SiiRes: Krauter, Rucola,
Chicoree, Radicchio, Krautertees...
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Wertvolle Tipps
fur eine bessere Ernahrung!

WIR BERATEN SIE UNABHANGIG UND KOMPETENT. UBERALL IN BAYERN.
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Laut Robert Koch-Institut sind 67 Prozent der
Manner und 53 Prozent der Frauen liberge-
wichtig. Statistisch gesehen wird in Deutsch-
land rund 9o Gramm Zucker pro Tag verzehrt.
Das ist fast das Doppelte der offiziellen Richt-
wertel Zudem essen wir zu viel vom falschen
Fett, bescheinigt die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE), und das schadet dem Stoff-
wechsel. Mit unseren Tipps reduzieren Sie die
Gefahr von Stoffwechselerkrankungen und
Ubergewicht.
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Essenspausen statt Pausensnacks

Durch die Arbeit im Homeoffice wird noch mehr gesnackt als
sonst. Besonders beliebt sind haufig Lebensmittel mit hoher
Energiedichte, die sich wiederum negativ auf das Gewicht und
unseren Stoffwechsel auswirken.

Was bedeuten Energiedichte und Nahrstoffdichte?

Die Energiedichte gibt an, wie viele Kalorien eine bestimmte
Menge Lebensmittel enthalt. Ein hoher Wasser- und/oder Ballast-
stoffanteil spricht in der Regel fiir eine niedrige Energiedichte.

Die Nahrstoffdichte ist das Verhaltnis von Nahrstoffgehalt eines
Lebensmittels zu dem Energiegehalt des Lebensmittels. Nah-
rungsmittel mit einer hohen Nahrstoffdichte enthalten somit
viele Nahrstoffe und sind gleichzeitig energiearm. Hierzu zahlen
vor allem Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte und Vollkornprodukte.

Das freut den Stoffwechsel

- langsam essen und geniel3en

ZUVIIEL — ZU FETT - 7U 5055

Fitter durch gute Fette
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Fette liefern mit neun Kilokalorien pro Gramm doppelt so viel
Energie wie Eiweil3 und Kohlenhydrate. Eine fettarme Erndhrung
ist aber per se nicht zu empfehlen. Fette werden zur Aufnahme
von fettl6slichen Vitaminen bendtigt, liefern Baumaterial fiir die
Korperzellen und sind Bestandteil von Hormonen.

Entscheidend ist die Auswahl der Fettsiduren:

- viele ungesittigte Fettsduren durch pflanzliche Ole und
fetten Fisch

- wenig gesattigte Fettsduren aus tierischen Lebensmitteln
und Fertiggerichten
Wirkung auf den Stoffwechsel

« Ungesattigte Fettsauren senken Blutfett- und Cholesterin-
werte und den Blutdruck.

- Gesattigte Fettsauren erhohen das Blutcholesterin sowie

die Gefahr fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Y7
Das freut den Stoffwechsel j

- taglich 20 bis 40 g pflanzliche Fette und Ole sowie 30 g Niisse

+ moglichst zu jeder Mahlzeit Gemiise

Unser Angebot

q = " . « ausreichend trinken: gerne kalorienfrei
Wir halten Vortrage und unterstiitzen Projekt-

tage. Auch Kochveranstaltungen fiihren wir

gerne bei Ihnen vor Ort oder in unseren Tipp:
o Legen Sie regelmaRige Essenspausen (4—5 Stunden) zwischen
Kiichen durch. den Mahlzeiten ein.

« mehr Bewegung: Kalorienverbrauch und Muskelaufbau
* bei tierischen Lebensmitteln fettarme Variante wahlen

- versteckte Fette in Produkten wie Kuchen, Chips oder SiiRig-
keiten meiden

Tipp:
Nahrwerttabelle und Nutri-Score helfen bei der richtigen
Lebensmittelauswahl.




