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PROLOG

Liebe Leserinnen und Leser,

Die Gesundheit von Herz und GefaBen kann durch Erndhrung beeinflusst werden.
Unterschiedliche Erndhrungsformen wurden in den letzten Jahren untersucht und
als mehr oder weniger vorteilhaft propagiert.

Ein groRes Problem in Zusammenhang mit,guter Erndhrung” ist die dauerhafte
Umsetzung im Alltag, also die Treue der Beibehaltung eines gesunden

Erndhrungsstils.

Die Empfehlung einer ausgewogenen, nicht einseitigen Mischkost nach
,mediterranem Stil” hat sich als auf Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse als
eindeutig vorteilhaft erwiesen.

Diese Broschiire soll eine kleine Hilfestellung fiir die Umsetzung ,guter Ernah-
rung” im Alltag darstellen und Ihnen helfen, Herz und Gefa8e zu schiitzen bzw.
vor weiterer Schadigung zu bewahren.

Viel Vergniigen beim Lesen und alles Gute fiir die Umsetzung.

wiinscht lhnen

lhr

Prim. Univ. Prof. Dr. Johann Auer



HERZ.gesunde
ERNAHRUNG

Die Zunahme von WOHLSTANDSERKRANKUNGEN wie Uber-
gewicht, Bluthochdruck, Diabetes mellitus ... flihren auch zu einer
drastischen Steigerung von Herz- und Kreislauf-
erkrankungen, welche zu den hdufigsten Todesursachen in

Osterreich zahlen.

Nicht einzelne Nahrungskomponenten, sondern das Zusammenspiel vieler
Faktoren einer GESUNDEN ERNAHRUNG tragen zur Vorbeugung

dieser Erkrankungen und zur Verbesserung des Gesundheitszustandes bei.

Erfolgt eine gezielte Umstellung der Essgewohnheiten und des
Lebensstils, so wirkt sich dies nachweisbar auch langfristig gtinstig auf die
Arteriosklerose und das kardiovaskuldre Risiko aus.

Um die Ernahrung kommt man also nicht herum - weder bei der

PRAVENT|ON - noch bei der THERAPIE vieler Erkrankungen.

Das Wissen alleine reicht aber oft nicht aus, um eine Verhaltensanderung
hervorzurufen.

Erst die Bewusstmachung, das Ausprobieren und das regelmaBlige
Umsetzen fiihren zum Erfolg.

HERZGESUND LEBEN
ISTNICHT SCHWIERIG.

Sie kénnen Ihrem Herzen TAG FUR TAG GUTES tun, mit ganz

einfachen Mitteln, mit gesunden Lebensmitteln und mit den ihrem Bedarf

entsprechenden Mengen.

Die Broschire soll als Ansto3 dienen, die eigenen
Erndhrungsgewohnheiten zu hinterfragen und zahlreiche Tipps
helfen IThnen, den Weg zu einer herzgesunden Ernahrung zu finden.

Zur Klarung weiterer Fragen kénnen Sie sich an uns Didtologinnen

wenden und bei Bedarf wird lhnen eine Erndhrungsberatung
arztlich verordnet.

Elisabeth Ortner, Didtologin



ENERGIE.bedarf

WIE VIELE KALORIEN SOLLEN WIR
TAGLICH zU UNS NEHMEN?

Der ENERGIEBEDARF wird in Kalorien gemessen, er setzt sich
zusammen aus dem Grundumsatz - der Energiemenge, die fur
lebensnotwendige Aufgaben wie der Atmung, Herztatigkeit, Hirntatigkeit,
.. bendtigt wird. Fur jede weitere Aktivitat, braucht der Kérper zusatzliche
Energie, den Leistungsumsatz.

Der Gesamtenergiebedarf ist abhdngig von unterschiedlichen Faktoren wie
dem Alter, dem Geschlecht, der kérperlichen Bewegung ...

Er ist variabel, jeder Mensch bendétigt unterschiedlich viel Energie, bei
vielen Krankheitsbildern ist der Energiebedarf erhdht.

Generell werden in der Osterreichischen Bevdlkerung aber durch die
WOHLSTAN DSERNAHRU NG zu viele Kalorien aufgenommen und
zu wenig korperliche Bewegung durchgefiihrt, dadurch resultiert
Ubergewicht.

Laut der WHO, der Weltgesundheitsorganisation, zahlt Ubergewicht zu
DEN chronischen Krankheiten, die mit einer Vielzahl von Folgekrankheiten
assoziiert sind.

KORPER.gewicht

UBERG EWICHT ist ein zentraler Risikofaktor fiir Herz- und Kreis-
lauferkrankungen, Stoffwechselerkrankungen, bestimmten Krebs-
erkrankungen,

... JEDER 3. OSTERREICHER IST UBERGEWICHTIG

Ubergewicht ist also fiir vieles verantwortlich.

Jedes Kilogramm Ubergewicht l4dsst das Herz schwerer arbeiten, erhéht die
Insulinresistenz d. h. kdrpereigenes Insulin kann nicht mehr ausreichend
wirken, der Blutzucker und der Blutfettspiegel werden belastet und der
Blutdruck steigt.

Kardiologische Gesellschaften empfehlen, auf ein normales Gewicht und
Korpergewicht sowie auf ausgewogene, gesunde Erndhrung zu achten.

Aber was wird als ,,normal” eingestuft?

Als Orientierung gilt der Body Mass Index, er wird wie folgt berechnet:
BMI = Kdrpergewicht in kg, dividiert durch die Kérpergréf3e in Meter zum
Quadrat.

BMI BMI BMI BMI
<185 18,5-24,9 >25 >30

Untergewicht Normalgewicht Ubergewicht Adipositas

Laut WHO Kriterien gilt diese Skala fur Erwachsene. per Bmi sagt
jedoch nichts Uber die Kérperzusammensetzung aus. Bei Menschen mit
mehr Muskelmasse kann der BMI etwas hoher angesetzt werden.



KORPER.gewicht

Fur altere Personen gelten nach geriatrischen Kriterien ab dem
65. Lebensjahr (Espen 2000) andere Werte.

BMI BMI BMI

22-26,9 27 -29,9 >30

Risiko fiir . " . S
Normalgewicht Ubergewicht Adipositas

Mangelerndhrung

Entscheidend ist auch die Kérperzusammensetzung.
Zuviel Fettgewebe im Bauchbereich (,apfelférmige Verteilung”) bedeutet
ein hohes Krankheitsrisiko fiir Herz- und GefdBerkrankungen, es wirkt wie

ein Hormon und fordert Entziindungen.

Bauchumfang Mann

erhohtes Risiko >80cm >94cm

deutlich erhohtes Risiko >88cm >102cm

UBER.gewicht

UBERG EWICHT entsteht hauptsachlich, wenn dem Koérper mehr
Energie (Kalorien) zugeflhrt wird, als er verbrauchen kann.

Ursache ist meist eine zu kalorienreiche, fett- und zuckerreiche Erndhrung
sowie ein Mangel an korperlicher Bewegung.

Zur Behandlung des Ubergewichtes werden zahlreiche Didten angeboten,
die meisten funktionieren jedoch nicht. Voriibergehend nimmt man zwar
ab, schlank bleiben gelingt nur sehr selten, die Riickfallquote ist sehr
hoch.

Durch eine zu rasche Gewichtsabnahme geht wertvolle Muskelmasse
verloren, anstatt dass gesundheitlich ungiinstiges Fettgewebe abgebaut
wird und der Jojo-Effekt ist vorprogrammiert. Meist wird das

abgenommene Gewicht sehr rasch wieder zugenommen.

Laut ADIPOSITASLEITLINIEN werden keine konkreten bzw.
optimalen Nahrstoffrelationen empfohlen, wichtig ist die
Beriicksichtigung des personlichen Ess- und Trinkverhaltens und
entscheidend ist die tatsdchliche Kalorienaufnahme.

Je schonender und langsamer das Gewicht abgenommen wird, um so
langanhaltender ist der Erfolg.

Wiegen Sie sich einmal wochentlich und planen Sie kleine und realistische
Ziele.

Um 1 kg Korperfett in einer Woche abzunehmen, miissen Sie taglich 1000

Kalorien einsparen und fiir mehr kérperliche Bewegung sorgen.

Langzeiterfolge bringen ein langfristig angelegtes Erndhrungs- und
Bewegungsprogramm und eine Umstellung des Ess- und ev. auch
Trinkverhaltens.
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gesunde ERNAHRUNG...

WAS soLL MAN sICH
DARUNTER VORSTELLEN?

Eine vollwertige und kaloriengerechte Erndhrung gilt zweifelsohne als
wichtiger Faktor fiir ein gesundes Leben. Es ist aber oftmals schwierig, sich im
Dschungel der unzéhligen - teilweise widerspriichlichen - Empfehlungen und
einer Vielzahl von Didten zurecht zu finden.

Eine AUSGEWOGENE ERNAHRU NG besteht aus EiweiB, Fett,

Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe, kein einziges
Lebensmittel enthédlt alle Ndhrstoffe gleichzeitig.

Um Einseitigkeit zu vermeiden, gestalten Sie Ihren Speiseplan mdoglichst
abwechslungsreich und bunt.

Es kommt aber nicht nur darauf an, was gegessen wird, sondern auch, wie viel
man zu sich nimmt. Erndhrungsberichte belegen eine zu kalorienreiche
Nahrungsaufnahme. Nur wer sich regelmaflig bewegt und Sport betreibt,
kann auch mehr Kalorien zu sich nehmen.

Was gilt als ,,H ERZSCH UTZEN DE” Erndahrungsweise?

Studien belegen, je mehr sich das Erndhrungsverhalten den
Empfehlungen der mediterranen Erndhrung anndhert, desto groBer fallt
die protektive Wirkung der Erndhrung aus.

11



viel PFLANZENKOST
beugt vor

Eine vegetarische Erndhrung senkt ebenfalls das Risiko fur Herz- und
Kreislauferkrankungen, wirkt blutdrucksenkend und bekdampft das
Volksleiden Obstipation.

Durch eine zu fleisch- und wurstbetonte Erndhrung werden zu viele
gesattigte Fettsauren aufgenommen, die den Blutfettspiegel belasten, zu
viel tierisches Fett beglinstigt auch die Entstehung von einigen
Krebserkrankungen.

Nur ein kleiner Anteil der 6sterreichischen Bevolkerung lebt vollstandig
vegetarisch und verzichtet dabei génzlich auf Fleisch und Wurstwaren.
Eine gesunde und vegetarisch orientierte Erndhrung hingegen erfordert
keinesfalls einen radikalen Verzicht jeglichen Fleischkonsums, das
vorrangige Ziel ist ein maBvolles Geniel3en in verniinftigen Mengen.

Folgende angefiihrte ERNAHRUNGSREGELN sind Ihnen bei der

Umgestaltung des Speiseplanes behilflich.
Treiben Sie es bunt bei Obst und Gemiise.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt taglich fiinf
Portionen Obst und Gemiise.

Anstatt Vitaminpraparate und Smoothies zu konsumieren, greifen Sie
lieber zu Obst und Gemiise, es enthalt viele Vitamine, Mineralstoffe,

sekundare Pflanzenstoffe und wertvolle Ballaststoffe - essen Sie moglichst

viel davon als Rohkost.

Obst eignet sich ideal als Zwischenmahlzeit

1 Kiwi deckt den taglichen Vitamin C Bedarf
1 grof3e Banane enthdlt ca. 120 Kalorien — 1 Leberkdsesemmel ca. 450 Kalorien

12 1 Schale (2509) Erdbeeren liefert 40 Mikrogramm Folsaure und deckt Ihren Tagesbedarf

Obst, Gemise, Hilsenfriichte und Krauter sind auch Hauptbestandteil der
mediterranen Kiiche.

GEMUSE ist auf Grund des hohen Wassergehaltes sehr energiearm,
cholesterinfrei, liefert Ballaststoffe, lasst den Blutzuckerspiegel nicht
ansteigen und macht satt.

Machen Sie ab jetzt die ,Zuspeise” zu lhrer Hauptspeise.

Essen Sie Gemiise und Salat moglichst frisch und arrangieren Sie es
appetitlich, verwenden Sie edlen Essig und geizen Sie nicht bei der
Olqualitét.

Ein knackig frischer Salat verlockt zum Probieren und regt zum vermehrten
Verzehr an.

Auch hier gilt die Devise MOGLICHST BUNT, VIELFALTIG,
SCHADSTOFFARM, REGIONAL oder probieren Sie eine Sorte aus,

die Sie bis jetzt noch nie verwendet haben.

Tomaten enthalten Lykopin - ein Carotinoid - welches als Radikalfanger gilt
und die Zellmembran schiitzt.

Knoblauch enthdlt Allicin und wirkt antibakteriell.

Die Avocado strotzt vor gesundem Fett, die enthaltenen einfach
ungesattigten Fettsauren gelten als besonders herzgesund.

HULSENFRUCHTE galten lange Zeit als ,Arme Leute Essen”, liegen
jedoch aktuell stark im Trend. Ihr hoher Ndhrstoff- und Wirkstoffgehalt
zeichnen sie als besonders gesund aus, durch den hohen Proteinanteil
stellen sie eine gute Alternative zu Fleisch dar.

13



viel PFLANZENKOST BALLASTSTOFFVERGLEICH
beugt vor diverser Lebensmittel

GETRIEDE, GETREIDEPRODUKTE und KARTOFFELN

gehdren zur Gruppe der Kohlenhydrate und sind seit Jahrtausenden
Hauptnahrungsmittel fiir uns Menschen.

100g Bst.in Gramm
Die langsam resorbierbaren, langkettigen Kohlenhydrate, die sich in
Vollkornprodukten finden, sind unerldsslich fiir eine geregelte Reis weil 0,4
Verdauung. Sie helfen mit, Darmerkrankungen vorzubeugen und wirken
blutzuckerspiegelsenkend. Die enthaltenen |&slichen Ballaststoffe Naturreis 1,8

entziehen dem Korper auf natirliche Weise Cholesterin.

Betrachtet man die Essgewohnheiten der dsterreichischen Bevdlkerung, so
stellt man fest, dass der Konsum von Gem{se, Vollkorngetreide und
Hulsenfrichte weit unter den geforderten Empfehlungen liegt.

Die Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt eine 1009 Bst.in Gramm

Weibrot 2,7

BALLASTSTOFFAUFNAHME
VON MINDESTENS 30 GRAMM PRO TAG.

Vollkornbrot 8,5

Um dem gerecht zu werden, sollte der Giberwiegende Teil des Brot- und
Beilagenkonsums durch Vollkornprodukte gedeckt werden. 1009 Bst.in Gramm

Nudeln weil3 1,2

Vollkornnudeln 12
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viel PFLANZENKOST
beugt vor

Starten Sie den Tag mit einem Misli, welches Sie mit frischem Obst,
Lein-samen, Haferflocken, Joghurt oder mit Milch und ein paar Niissen
geniellen.

Diverse im Handel angebotene Musli- und Frihstiickscerealien liefern viele
Kalorien, der Zuckergehalt ist meist viel zu hoch, hingegen findet man

wenig Vollkorn- und Ballaststoffe, lesen Sie genau die Nahrwertangabe.

Greifen Sie hdufig zu Brot und Geback aus Vollkorn und erkundigen Sie
sich auch hier nach den Inhaltsstoffen. Empfehlenswert sind Brot und
Gebdck mit mind. 50% Vollkornanteil bzw. einem hohen Schrotanteil.

Es ist mittlerweile Gblich, dass vielen Brotsorten Zuckerkul6r oder Malzex-
trakte beigefligt wird, die damit beabsichtigte Dunkelfarbung tauscht ein
Vollkornprodukt vor.

Nicht das Brot ist der ,Dickmacher”, meist liefert der Belag mehr Kalorien.
Lange waren Hirse, Hafer, Dinkel, Buchweizen ... und die daraus

gewonnenen Produkte nur im Bioladen erhaltlich, mittlerweile findet man
sie in nahezu jedem Lebensmittelmarkt.

das richtige FETT

Fett ist ein Geschmackstrager, doch es liefert doppelt so viele Kalorien wie
Eiweill und Kohlenhydrate, es wird definitiv zu viel Fett konsumiert.

Fette sind aber nicht per se ,Feinde”, denn Fett hat wichtige Aufgaben im
Korper zu erfullen. Es geht um die richtig MENGE und um die
QUAUTAT. Jene Fettsduren, die im Fett enthalten sind, entscheiden,
ob das Fett gesund ist oder sich ungiinstig auf unsere Gesundheit und auf
den Stoffwechsel auswirkt.

Laut der aktuellen Leitlinie Uber die Fettzufuhr kdnnen viele erndhrungs-
bedingte Erkrankungen durch eine ausgewdhlte Nahrungsfettzufuhr sehr
positiv beeinflusst werden.

Studien bestadtigen, dass die Zusammensetzung der Nahrungsfette auch
einen Einfluss auf die Herzgesundheit hat.

GUTE FETTE - )
D.H. GUTE FETTSAUREN SCHUTZEN
DAHER UNSER HERZ!

Beim Fettkonsum und Oleinkauf gilt es daher auf die Qualitat
zu achten.

17
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das richtige FETT

GESATT|GTE FETTSAU REN sind enthalten in Fleisch,

Wurstwaren, aber auch in pflanzlichen Fetten wie Palmkerndl, Kokosfett,
Mehlspeisen, Naschereien und in vielen Fertigprodukten. Wenn sie zu
Gunsten von ungesattigten Fettsduren in der Nahrung reduziert werden,
kann der LDL-Cholesterinspiegel im Kérper positiv verandert werden, dies
bringt Vorteile fir Herz- und Kreislauf.

EINFACH UNGESATTIGTE FETTSAUREN sind enthalten in

Oliven, Olivenél, Avocados, Rapsol, Sonnenblumendl, Erdniissen,
Haselnlssen, Mandeln und Pistazien.

Olivendl wird in verschiedenen Giterklassen angeboten. Die Bezeichnung
JNativ extra” steht fiir die oberste Giiteklasse. Die Olgewinnung erfolgt
ausschlieBlich mit mechanischen Verfahren ohne Warmezufuhr.

MEHRFACH UNGESATTIGTE FETTSAUREN gelten als
essentiell, d. h. lebensnotwendig, unser Kérper kann sie selbst nicht
bilden, sie miissen in ausreichender und ausgewogener Menge mit der
Nahrung zugefiihrt werden.

Dazu zdhlen die

OMEGA-3-FETTSAUREN:

Sie finden sich in fettreichen Fischen aber auch in Form von
Alpha-Linolensdure in Rapsdl, Leindl, Sojadl, Nissen (insbesondere
in Walnussen).

OMEGA-6-FETTSAUREN:

Sind enthalten in Form von Linolsdure in Sonnenblumendl, Disteldl,
Kirbiskernol, Maiskeimaol aber auch als Arachidonsdure in tierischen
Nahrungsmitteln wie Fleisch, Butter, Eier ...

Greifen Sie ab jetzt beim Einkauf zum richtigen sowie gesunden Fett und
fiihren Sie bei Bedarf einen ,Olwechsel” durch.

Verwenden Sie zum Zubereiten der Speisen hochwertige Ole.

Beachten Sie die ,versteckten” Fette in Wurstwaren, frittierten Speisen,
StBspeisen ...

speziell WALN USSE enthalten reichlich gesunden Fettsduren.

Sie enthalten zwar viele Kalorien aber dafiir wertvolle Kalorien. Kleine
Mengen von 20g (eine Kinderhand voll) am Tag verzehrt, entsprechen

135 Kalorien. Walniisse sind der perfekte Snack fuir zwischendurch, der
Blutzuckerspiegel bleibt konstant und es kommt zu keinen HeiBhunger-
attacken, welche durch Konsum diverser StiBigkeiten hervorgeruffen werden

kénnen.

19
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FLEISCH & CO

In Osterreich ist der Konsum von Fleisch- und Fleischwaren in allen
Altersgruppen viel zu hoch, Manner essen laut Erhebungen mehr als
1 Kilogramm Fleisch und Wurst pro Woche.

In verniinftigen Maen genossen ist Fleisch ein guter Lieferant fir

essentielle Aminosauren, Vitamin B12, und Eisen. Es finden sich aber auch
andere Inhaltstoffe wie gesattigte Fettsauren, Cholesterin, Hdm-Eisen und
Salz, das fir viele Wurstzubereitungen und Rducherwaren verwendet wird.

Studien ergeben, dass Menschen, die sehr oft und viel rotes oder
verarbeitetes Fleisch essen, ein hoheres Herz- und Kreislauf-Risiko haben.
Die hauptsachlich in tierischen Nahrungsmittel vorkommenden
gesattigten Fettsdauren gelten als ,atherogen”

Laut der WHO besteht auch ein erhéhtes Risiko an Dickdarm- und Magen-
krebs zu erkranken, deshalb wird empfohlen, die Aufnahme von Fleisch
und Wurst einzuschréanken.

Um das Risiko flir Gefal3schaden bei Herzpatientinnen zu senken, sind sehr
niedrige LDL-Cholesterinwerte im Blut anzustreben.

Neben der medikamentdsen Therapie hilft eine BALLASTSTOFF-
REICHE, bzw. VEGETARISCH oder MEDITERRAN orientierte
Erndhrung am effektivsten, den Blutfettspiegel zu senken - diese

Erndhrungsformen enthalten nur kleine Fleischmengen.

Die Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt daher nur
2-3 X PRO WOCHE MAGERE FLEISCHSORTEN

zu verzehren, insbesondere der Verzehr heller Fleischsorten z.B. von
Gefligel ist empfehlenswert.

Geizen Sie auch bei Wurstwaren - die Devise sollte lauten - wenig und von
magerer Qualitat.

Legen Sie gleich morgen einen ,fleischlosen Tag” ein, in friiheren Zeiten
wurde nur an speziellen Feiertagen oder am Wochenende Fleisch und
Wurst gegessen. Machen Sie es sich ab jetzt zur Gewohnheit, nur jeden
zweiten Tag Fleisch zu essen, man gewodhnt sich sehr rasch daran.

Es gibt genligend Alternativen wie Fisch, Gemiisegerichte, Pasta, Gnocci
oder beispielsweise ein Champignonomelette...

Planen Sie statt der Gblichen Innviertler Jause ein Abendessen bestehend
aus Raucherlachs, Mozzarella mit Tomaten oder einen pikanten Thunfisch-
aufstrich.

21
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FISCH

Ein regelmaBiger Fischverzehr geht mit einer niedrigeren Inzidenz,
d.h. einer geringeren Haufigkeit von HerzgefdaBerkrankungen, Herzinfarkt

und plotzlichem Herztod einher.

FISCHE enthalten verschiedene gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe,
darunter hochwertiges Eiweil3, Vitamin D, Selen und langkettige Omega-
3-Fettsduren. Besonders viel davon finden sich in Makrele, Hering, Lachs,
Sardinen und Thunfisch. Unter den StiBwasserfischen weisen auch Forelle
und Saibling nennenswerte Mengen auf.

Die OMEGA'?)'FETTSAU REN erweisen sich auch glinstig zur
Senkung erhdhter Triglyceride im Blut.

Ideal ware es, in der Woche 2 x Fisch zu essen.

AB JETZT -

kommT MEHR FISCH
AUF DEN TISCH

El

Viele Jahre lang hat sich die These gehalten, dass hoher Eierkonsum einen
erhdohten Cholesterinspiegel im Blut verursacht.

Nach neuen Erkenntnissen gibt es nur geringe Zusammenhéange zwischen
dem Cholesteringehalt von diversen Speisen und dem kdérpereigenen
Cholesterinpool.

Eier enthalten hochwertige Aminosauren, Vitamin A, D und viele

Mineralstoffe, ein normaler Verzehr von 3 EIERN PRO WOCHE gilt

als unbedenklich.

MILCHPRODUKTE

MILCHPRODUKTE sind Bestandteil der gesunden Erndhrung.
Taglicher Konsum von Milch oder Milchprodukte wie Joghurt, Buttermilch,
Sauermilch, Schnittkdse oder Topfen halten fit und starken die Knochen.
Leider beinhalten diverse Milchprodukte viel verstecktes Fett, gdnnen Sie
sich daher von fettreicheren Késesorten nur kleine Happchen und geizen
Sie mit Obers und Co.

KALORIEN- und FETTGEHALT
diverser Milchprodukte

Schlagobers Landfrischkdse Bergbaron
36 % Fett 0,1 % Fett 45 % FiT
250 ml 100g 1009
862,5 kcal 66 kcal 346 kcal
90 g Fett 0,1 g Fett 25 g Fett

. Rahm Brie
Bierkase .
15 9% FiT Weichkase

65 % FiT

1009 1009
203 kcal 415 kcal
8g Fett 39 g Fett

23
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ZUCKER & susses

Der Geschmack ,,SUSS" ist angeboren, ZUCKER ist unser SiBungs-
mittel Nummer 1.

Eine gesunde Erndhrung beinhaltet keinesfalls ein Zuckerverbot, kleine
Mengen Zucker sind unbedenklich. Sich gelegentlich ein Stiick Schokolade
oder ein Stlick Kuchen zur sonntéglichen Kaffeejause zu génnen, gehort
zum Genussverhalten und ist unbedenklich.

Alle Kohlenhydrate wie Obst, Milch, Brot, Beilagen wie Reis, Nudeln
enthalten natirlichen Zucker in unterschiedlichen Formen.

Die WHO empfiehlt einen Zuckerkonsum von nur 25G ZUCKER pro
Tag, das entspricht ca. 6 Stiick Wiirfelzucker.

Laut statistischen Erhebungen wird in der dsterreichischen Bevdlkerung zu
viel Zucker konsumiert, in etwa 90g tdglich, dieser versteckt sich meist in
Getranken, in diversen Milchprodukten, StiBigkeiten, Mehlspeisen ...

Ein zu hoher Zuckerkonsum ist mitverantwortlich fiir die Entstehung von
Karies, Fettlebererkrankung, Ubergewicht und dessen Folgeerkrankungen.

ZUCKERGEHALT
diverser Lebensmittel in
WURFELZUCKER gerechnet

Ketchup

Limonade

1 Portion 051

259

3,5 Stk. 3 Stk. 12,5 Stk.

Orangensaft Schokolade

frisch gepresst 1 Tafel
0,5 100 g

12 Stk. 13 Stk.
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ausreichend FLUSSIGKEIT

Der Mensch besteht zu 65 % aus Wasser. Da liber den Tag verteilt
kontinuierlich Wasser ausgeschieden wird, ist es auch regelméaBig
zuzufiihren.

Der Flussigkeitsbedarf hdangt von verschiedenen Faktoren ab.

CA. 1,5 - 2L FLUSS|GKE|T PRO TAG soliten sie taglich zu sich

nehmen.

Viele Menschen haben ein reduziertes Durstgefiihl, Trinkrituale helfen,
dass Sie ausreichend trinken.

Hat der Arzt/die Arztin bei Ihnen eine Herzschwiche diagnostiziert, so soll
die Flussigkeitszufuhr eingeschrankt werden.

Viele trinken jedoch die falschen, modernen Durstldscher.

Experten schétzen, dass der Verbrauch an sogenannten Softdrinks - dazu
gehoren zuckerreiche Getranke, Safte, Fruchtlimonaden ... - kiinftig noch
starker ansteigen wird.

Flussige Kalorien flihren zu keiner Sattigung, manche Limonaden liefern
bis zu 500 Kalorien pro Liter, das entspricht einer Hauptmahlzeit und
fordert Ubergewicht.

KLARES, REINES WASSER ist das beste Anti-Aging-Mittel der

Welt, es ist kalorienfrei und in Osterreich meist von sehr hoher Qualitit.
Studien belegen, dass biologischer, griiner Tee gesundheitsférdernd ist.
UngesiiBter Tee kann mit ein paar Tropfen Zitronensaft geschmacklich
verfeinert werden.

Ein moderater Kaffeekonsum belastet den Blutdruck nicht.

Trinken Sie Fruchtsafte stark verdinnt.

ALKOHOL

Alkohol ist ein GENUSSMITTEL und sollte auch so betrachtet
werden.

Kleine Mengen wirken gesundheitsfordernd, Alkoholkonsum in gré3er
Mengen ist blutdrucksteigernd, ein groBer Kalorienlieferant und schadet
der Leber und der Bauchspeicheldrise.

Ein MODERATER ALKOHOLKONSUM bedeutet pro Tag
nicht mehr als

10g Alkohol fiir die Frau

20g Alkohol fiir den Mann

10g Alkohol sind enthalten in
100 ml Sekt

125 ml Wein
250 ml Bier

KALORIENGEHALT
diverser alkoholischer GETRANKE

Bier Bier alkoholfrei Rotwein Obstler

051 051 0,251 4cl

222 kcal 140 kcal 185 kcal 100 kcal
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Friher wiirde das Salz als das ,weie” Gold bezeichnet, es war rar und kost-
bar und wurde nur sehr sparsam verwendet, heute ist es in der Nahrung im
UBERFLUSS vorhanden.

Zu viel Salz in der Nahrung lasst bei vielen Personen den Blutdruck

ansteigen.

Viel Erndhrungsgesellschaften fordern, um das kardiovaskuldre
Krankheitsrisiko zu reduzieren, die Salzzufuhr auf 5 bis 6 g Kochsalz pro
Tag zu reduzieren.

Hauptquellen unserer erhéhten Salzzufuhr sind viele verarbeitete Lebens-
mittel wie Brot, Wurst, Kdse, Knabbergeback, Fertigprodukte ...

80 % DES SALZES
NEHMEN WIR UBER DURCH VERARBEITETE LEBENSMITTEL ZU UNS

20 % KOMMEN DURCH
INDIVIDUELLES SALZEN HINZU
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KOCHSALZGEHALT

diverser lebensmittel

Lebensmittel

Kalorien

Kochsalz

Lebensmittel

Kalorien

Kochsalz

928 kcal

359

Salami
100 g

398 kcal

549

Brot

1 Weckerl
609

144 kcal

Tg

Paprika
1 Stk.
1009

28 kcal

0,019

Rollmops
100g

267 kcal

39

81 kcal

0,003 g
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SALZ

Um die Speisesalzzufuhr in der Bevdlkerung zu senken, mussten viele
verarbeitete Lebensmittel weniger Salz enthalten. Eine Tagesportion von 4
Scheiben Brot beinhaltet rund 2 g Kochsalz. Das Reduzieren des Kochsalzes
im taglichen Brot wiirde bereits einen wesentlichen Beitrag zur Reduktion
der Salzaufnahme leisten. Einige Ldnder der EU haben bereits den
Salzgehalt in den Rezepturen des Brotes gesenkt.

Laut dem NAHRWERTKENNZEICHNUNGSSYSTEM der Eu

fiir verpackte Lebensmittel muss ab Dezember 2016 der Salzgehalt auf
Lebensmittel angegeben werden.

Verzichten Sie auf sehr salzreiche Speisen wie Knabbergebdck, Chips, in
Salz konservierte Speisen ...

Salzen Sie das Essen erst nach der Zubereitung und wiirzen Sie mit vielen
Krautern.

Reduzieren Sie Ihren SALZPEGEL LANGSAM, damit sich lhr

Gaumen an die salzdrmeren Speisen besser gewdhnen kann.

Pflanzliche Lebensmittel wie Salat, Gemise, Vollkornprodukte, Obst, Nisse

Iiefernﬂviel KALIUM, es wirkt als NATU RLICHES
ENTWASSERUNGSMITTEL und ist der Gegenspieler vom

Kochsalz.

verniinftig und gesund

EINKAUFEN

pie GESUNDE ERNAHRUNG beginnt beim BEWUSSTEN
EINKAUFEN.

Laut der EU gibt es eine europdische
LEBENSMITTELKENNZEICHNUNGSPFLICHT.

Diese Nahrwertkennzeichnung auf den verpackten Produkten dient zur
KONSUMENTENINFORMATION und soll einen BEWUSS-
TEREN UMGANG mit bestimmten Néhrstoffen schaffen.

Diese Kennzeichnung kann den Konsumenten aber nicht von der eigenen

Verantwortung und Kaufentscheidung entbinden.

Lassen Sie sich nicht in die Irre fihren von der tollen Verpackung und
Aufmachung diverser Produkte, auf den Inhalt kommt es an.

Schauen Sie daher auf die meist kleingedruckten Inhaltstoffe der
Produkte und priifen Sie deren Qualitat.
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bedeutung der ENERGIEVERBRAUCH
BEWEGUNG durch bewegung

Bewegung ist nicht nur GESUND, sie macht auch SPASS und
FREUDE.

Von zentraler Bedeutung ist, die geeignete Bewegungsart zu finden, die
einem gut tut und moglichst gefahrenlos ausgeiibt werden kann.

Speziell bei Ubergewicht sind gelenkschonende Sportarten zu empfehlen.

Kalorienverbrauch
bei 30 min.

Ttigkeit

Fiir Personen, die sich krankheitsbedingt nicht Gberfordern sollen, ist eine

vorherige medizinische Abkldrung zu empfehlen.

Biigeln 60 kcal
Fiir Sporteinsteiger/innen und Anfanger/innen kann als Faustregel 2-3x die
Woche mindestens je 30 min Training empfohlen werden. Kochen 65 kcal
Das Training soll dabei so auf die einzelnen Wochentage verteilt
werden, dass beispielsweise nicht 3 Tage hintereinander trainiert und Treppen steigen 245 keal
4 Tage pausiert wird, sondern dass nach maximal jedem 2. Tag ein
. . Aerobic 190 kcal
Erholungstag eingeplant wird.
Gehen, ziigig 145 kcal
Wandern, Radfahren, Schwimmen, Nordic Walken ... ist auch fir
Ubergewichtige Personen zu empfehlen. Joggen 345 keal
RegelmaBige korperliche Bewegung sorgt dafiir, dass Muskeln
Zucker verbrennen und auf ldngere Sicht die Fettpolster schmelzen. Radfahren 180 kcal
Rauchen Sie nicht - Ihre Gesundheit dankt es Ihnen! Mountain biken 260 kal
Brustschwimmen 290 kcal
Skifahren (alpin) 255 kcal
Tennis 265 kcal

Nordic walken 200 kcal
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