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Genussvoll und gesu nd essen. Essen im Wandel der Zeit
Wir geben orientieru ng. Im Laufe der Geschichte hat sich unsere

Ernahrungsweise stark verandert. Angesichts
knapper Nahrungsmittel lebten die Menschen
Ernahrung ist ein groBes Thema - in Medien, Werbung, lange Zeit von der Hand in den Mund. Indust-

Wissenschaft und selbst am heimischen Esstisch rialisierung und Globalisierung flihrten zu einer
* besseren Versorgung und einer gréBeren

Produktvielfalt.
Nie zuvor wurde so viel Uber Erndhrung geredet Doch erstaunlicherweise landet die groBe
und gestritten wie heute. Essen bedeutet fur Vielfalt gar nicht auf unseren Tellern. Im
uns eben mehr als nur Kalorienaufnahme. Es soll Gegenteil: Das heutige Uberangebot an
gesund, lecker, wertebewusst und praktisch Lebensmitteln fuhrt haufig zu ungesunden
sein, idealerweise auch umweltfreundlich. Doch Erndhrungsgewohnheiten - in der Hektik
die Flut an Ratschlagen verwirrt oft mehr, als des Alltags greifen viele zu Fertigprodukten
dass sie hilft. und kalorienreichen Snacks. Um langfristig
gesund zu bleiben, lohnt es sich, die eigene
In dieser Broschure geben wir Innen Orientierung Erndhrungsweise unter die Lupe zu
und Tipps fur ein gesundes und genussvolles nehmen.
Essverhalten. Es ist einfacher als gedacht, sich
gesund, lecker und nachhaltig zu ernahren. . Fachleute sind sich einig.
ErnahrunQStrendS: Dies sind die wichtigsten
Wie isst die Zukunft? Trends der Zukunft:
» klimafreundliche und
Essen ist nicht nur Geschmackssache. nachhaltige Ernahrung
Gut zu wissen! Es spiegelt immer auch pgrsénliche, gesell— « pflanzenbetonte I%rnéhrung
schaftliche, kulturelle, soziale und ethische » gesundes Essen flur die
Unter kkh.de/blog/ernaehrung finden Sie weiter- Werte wider. Der Gesundheit zuliebe, zum Arbeit und unterwegs
fuhrende Informationen zum Thema Ernahrung und zu Wohl von Umwelt oder Tieren, weil Zeit - digitale Angebote zur
unseren digitalen Gesundheitsangeboten. kostbar ist — jede Person entscheidet sich Erndhrungsberatung

aus eigenen Motiven und Grinden flr
eine bestimmte Erndhrungsweise.



Gesund essen und trinken -
leichter als gedacht
Eine abwechslungsreiche Erndhrung ist der Schliissel zu

Gesundheit, da die verschiedenen Lebensmittelgruppen
unterschiedliche Nahrstoffe liefern.

Kohlenhydrate, Fette und EiweiBe sind die
Grundbausteine. Aus ihnen gewinnt unser
Korper Energie, die fur alle lebenswichtigen
Prozesse bendtigt wird. Der Ernahrungskreis
dient als Orientierungshilfe fur eine ausge-
wogene und gesunde Erndhrung. Die GréBe
des jeweiligen Kreissegments zeigt, welchen
Anteil welche Lebensmittelgruppe an
unserem Speiseplan haben sollte.

Einfache Tipps flir den Alltag

« Trinken, trinken, trinken - taglich rund
1,5 Liter Wasser oder ungesuBte Getranke
wie Frichte- und Krautertee.

« Fiunf Portionen Obst und Gemiise
am Tag - je farbenfroher, desto besser.
Sie liefern Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente und Ballaststoffe.

» Vollkorn first: Getreideprodukte wie Brot,
Nudeln oder Mehl enthalten viele Ballast-
stoffe und sind richtige Sattmacher.

Taglich eine Handvoll Niisse,
woéchentlich Hiilsenfriichte - echtes
Superfood mit wertvollen Fettsauren,
EiweiB und Vitaminen.

Wertvolle Pflanzendle: Sparsam dosierte
Raps-, Lein- oder Olivendle sind natlrliche
Geschmacksverstarker und ermoglichen
die Aufnahme fettloslicher Vitamine.

Tierische Lebensmittel nur zur Erganzung:

Milchprodukte, Fisch, Fleisch und Wurst soll-
ten nur ein Viertel der Nahrung ausmachen.
Wenn Sie lieber pflanzliche Alternativen ver-
wenden, achten Sie auf eine ausreichende

Versorgung mit Kalzium, Vitamin B2 und Jod.

Hochverarbeitete Lebensmittel meiden:
Fertiggerichte, SUBigkeiten und Snacks
enthalten haufig Zusatzstoffe sowie reichlich
Salz, Fett und Zucker.

Essen mit Zeit und Genuss! Génnen Sie
sich Ruhe beim Essen, ohne Ablenkung
durch Smartphone & Co. So nehmen Sie

Ihr Sattigungsgefuhl besser wahr.

Fisch, Fleisch,
Wourst und Eier
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Mehr Infos rund um -
das Thema Ernahrung Hilsenfriichte
finden Sie in unserem und Niisse

Blog KKH-Leben.



Wissen, was wirklich

NAHRWERT- pro pro Portion

R . ANGABEN 1009 (40 g)

In Lebensmltteln steth Brennwert 1.510 kJ 604 kJ

458 kcal 143 kcal

249

Auch Werbeversprechen beeinflussen uns

beim Einkaufen. Nicht selten locken sie mit Fett 02'29

¢]

Gesundheitsbotschaften — zum Beispiel dem davon geséattigte 92g

Pudding mit der ,,Extra-Portion Kalzium* Fettsauren 379

o N . N « 359

od“er enem Fruchtsaft ,,vollgr Ant|o>$|dant|en . Kohlenhydrate 0ore

Prifen Sie die Verpackungsinformationen davon Zucker o

genau, eine gesunde Skepsis schadet nicht. 10mg

14 mg

16 %

Stark verarbeitete Lebensmittel wie Tiefkihl- Magnesium 47 mg

. . T 2% N—

pizzen, Fertigsaucen oder auch Fruhstucks- Ceen \6ma
muslis bestehen aus einer Vielzahl an Zutaten. % =

Was wirklich in ihnen steckt, Iasst sich an der Zink . R

ZUtaten “Ste ablesen ) dle an Jedem P rOdu kt Zu * Entstammt dem naturlichen Natriumgehalt der Zul§
** Prozent der Referenzmenge fiir die Tageszufuhr eil

finden ist. Die Zutaten, die zuerst genannt Erwachsenen (Nhrstoffbezugswerte

Die Packung enthélt ca. 12 Portionen.

werden, machen den gréBten Anteil aus. 1

Checkliste fur den Einkauf

Auch die Nahrwerttabelle bietet Orientierung
beim Einkauf. Sie weist den Gehalt an Energie,
Fett, gesattigten Fettsauren, Kohlenhydraten,
Zucker, EiweiB und Salz fur eine Vergleichs-
menge von 100 Gramm aus und informiert Sie
Uber den Anteil dieser Nahrstoffe am durch-

Ein ehrlicher Check des Einkaufskorbs ist ein guter Anfang,
um die eigene Erndahrung zu verbessern.

(]

Ist ausreichend Obst und Gemduse dabei

— moglichst frisch und aus der Region? Sind
Vollkornprodukte wie Brot oder Nudeln im
Korb? Haben Sie flr ungesiBte Getranke
gesorgt? Begrenzen Sie die Menge an Fleisch-
und Wurstwaren gegenuber lhren sonstigen
Gewohnheiten etwas und treffen Sie auch

bei Knabbereien eine bewusste Auswahl.

Im Supermarkt gewinnt schnell der Appetit
die Oberhand und fuhrt zu Impulskaufen.
Uberlegen Sie sich lieber vorher, was Sie
einkaufen und zubereiten wollen. Das tut lhrer
Gesundheit und lhrem Geldbeutel gut.

schnittlichen Tagesbedarf.




Der richtige Snack zur richtigen Zeit

Ist der Alltag auch noch so hektisch, Essen ist wichtig. Um fiir
die verschiedenen Herausforderungen gut gewappnet zu sein,
brauchen Korper und Gehirn eine Vielzahl von Nahrstoffen.

Daruber hinaus sind Essenspausen immer auch
kleine Momente der Selbstfursorge. Die sollten
Sie sich unbedingt génnen. Wenn die Zeit
knapp ist, sind kleine Snacks zwischendurch die
Losung. Kein Wunder, dass sich Snacking zum
Trend entwickelt hat. Entscheidend ist aber
immer, was und wie wir snacken.

Dem Magen Zeit geben

Beim schnellen Snacken Ubergehen wir
leicht unser naturliches Sattigungsgefuhl.
Der Magen braucht Zeit, um sich zu dehnen
und dem Gehirn die entsprechenden Signale
zu senden. Hastiges Essen fuhrt dazu, dass
wir mehr essen als nétig. Snacken Sie besser
ruhig und bewusst.

Pausen fiir den Stoffwechsel

Standiges Snacken ist wie ein Dauerlauf flr
Stoffwechsel und Verdauungsorgane. Diese
brauchen aber Erholungspausen. Erst wenn
keine neuen Kohlenhydrate schnelle Energie
nachliefern, schaltet der Kérper in den Fett-
verbrennungsmodus um. Gonnen Sie sich
klare Snack-Pausen.

Snacken nur bei Hunger

Magenknurren, Leere im Bauch, Unkonzen-
triertheit — so signalisiert uns der Korper das
Bedurfnis nach Nahrung und frischer Energie.
Appetit hingegen wird oft durch externe Reize
ausgelost, nicht selten durch Stress. Gerade
dann greifen wir eher zu ungesunden Snacks.
Versuchen Sie, zwischen Hunger und Appetit
Zu unterscheiden, und halten Sie gesunde
Snacks bereit.



Meal Prep: Gesund und kostenglinstig

Gemiisesticks aus der Frischhaltebox oder eine Handvoll
ungesalzener Niisse konnen den Hunger voriibergehend stillen,
wenn gerade keine Zeit fiir eine richtige Pause ist.

Mittlerweile nutzen immer mehr Menschen
ihre Lunchboxen aber auch fur vollwertige
Mahlzeiten. Meal Prep heit der Trend zum
gesunden Mitnehm-Essen.

Das Vorbereiten von Mahlzeiten (englisch:
meal preparation) spart Zeit und Geld. Ein
weiterer Vorteil: In die Box kommt nur, was
Sie mdgen. Erstellen Sie einen Essensplan
fur die Woche, kaufen Sie einmal daflr ein
und kochen Sie die Grundbestandteile vor.
Wichtig ist nur, dass die Komponenten
gekUhlt einige Tage haltbar sind.

Gut kombinieren lassen sich Nudeln, Reis
oder Couscous mit gekochtem oder gebra-
tenem Gemuse, Hulsenfrlichten und einer
Sauce oder Dips - am besten separat ab-
gefullt. Auch ein Stick Fisch oder Fleisch : Weitere Informationen und Anregungen
kann erganzt werden. Frische Kost wie pr zum Thema Meal Prep finden Sie unter:
kleine Gemusesticks, etwas Salat oder - kkh.de/meal-prep

Obst ist am Morgen schnell gewaschen
und eingepackt.

Schon gewusst?
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Sie wollen sich gesiinder
erndhren und lhr Gewicht
reduzieren?

Uber unseren digitalen Praventionspartner
ESG - Institut fiir Ernahrung, Sport und
Gesundheitsmanagement kdnnen Sie

an zwei kostenfreien Praventionskursen
teilnehmen. Alle Infos unter: kkh.de/esg

coach®

Der Weg zum personlichen

Wohlfluhlgewicht

Zum Thema Ernahrung gehort fiir viele auch der leidige
Kampf gegen die Pfunde. Eine schrittweise Umstellung

der Ernahrung kann helfen.

Diaten versprechen schnelle Erfolge auf der
Waage. Landfristig ist die Umstellung auf eine
ausgewogene Ernahrungsweise aber erfolg-
versprechender — sowohl fur Ihre Gesundheit
als auch fur Ihr Wohlfthlgewicht.

Rein biologisch dient die Nahrungsaufnahme
dazu, den Energiebedarf unseres Korpers zu
decken. Was wir essen, liefert den Kraftstoff
fUr Gehirn, Muskeln und Organe. Wie hoch der
individuelle Energiebedarf ist, hangt von
verschiedenen Faktoren ab, z. B. von der
KoérpergroBe, von korperlicher Aktivitat, aber
auch vom Alter. Ein junger Mensch im Wachs-
tum bendtigt mehr Energie in Form von
Nahrung als Erwachsene ab der Lebensmitte.

Der Jo-Jo-Effekt

Wieviel Energie in einem Lebensmittel steckt,
wird in Kalorien angegeben. Nehmen wir mehr
Kalorien auf, als wir bendétigen, wird die Uber-

schissige Energie als Fettreserve gespeichert.
Darauf kann der Korper in ,,schlechten Zeiten“
zurUckgreifen. FUhrt eine Reduzierung der
taglichen Kalorienzufuhr also automatisch zu
Gewichtsverlust? So einfach ist es leider nicht.
Auf eine schnelle Reduktion der Kalorienzufuhr
reagiert der Korper zunachst mit einem verlang-
samten Stoffwechsel, um seine Fettspeicher

zu erhalten.

Der SchlUssel zu einer nachhaltigen Gewichts-
abnahme liegt darin, den Korper nicht in einen
Panikmodus zu versetzen. Stattdessen sollte die
Kalorienzufuhr langsam und langfristig reduziert
werden, um eine negative Reaktion des Stoff-
wechsels zu vermeiden. Es wird empfohlen,
taglich maximal 500 Kilokalorien (kcal) weniger
zu sich zu nehmen, um langfristig Gewicht zu
verlieren.
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Gesund durch den Alltag:
gutes Essen, mehr Bewegung

Unser Korper braucht Energie - aber eben nur so viel,
wie er auch verbrennen kann.

Um langfristig gesund zu bleiben und sich in Ihrem
Korper wohlzufihlen, kdnnen Sie also an zwei
Stellen ansetzen: Essen Sie kalorienbewusst und
steigern Sie lhren Energieverbrauch durch mehr
Aktivitat im Alltag.

Essen, was gut ist

Achten Sie auf Lebensmittel mit geringer Energie-
dichte. Ein Apfel hat beispielsweise nur etwa

50 Kalorien pro 100 Gramm, wahrend ein Croissant
satte 500 Kalorien liefert. Wahlen Sie also Lebens-
mittel, die auch bei kleineren Portionen sattigen,
aber weniger Kalorien enthalten.

Ersetzen Sie Limonade oder Saft durch Wasser, um
lhre Kalorienbilanz zu verbessern. Greifen Sie zu
sattigenden Beilagen wie Salat, der reich an Ballast-
stoffen ist und kaum Kalorien enthdlt. Bei Getreide
und Obst wahlen Sie am besten Vollkornprodukte
und Sorten mit wenig Fruchtzucker wie Zitrus-
frichte und Beeren.

Jeder Schritt zahlt

Bewegung hat viele positive Auswirkungen auf

die Gesundheit. Sie verbessert die Fitness, reduziert
Stress, starkt das Immunsystem und die Knochen
und unterstltzt die Regulation von Blutdruck, Blut-
fetten und Blutzucker. Jeder zusatzliche Schritt
verbrennt zudem mehr Energie. So kénnen Sie Ihr
Wohlflhlgewicht erreichen oder halten, ohne auf
kleine Extras beim Essen verzichten zu mussen.

Wenn Sie etwas Ubergewichtig sind oder schon
lange Zeit nicht mehr aktiv waren, ist es ratsam,
sich langsam an ein aktiveres Leben heranzutasten
und allméhlich zu steigern. Kleine Anderungen im
Alltag kénnen bereits einen Unterschied machen:
Erledigen Sie mehr Besorgungen zu FuB oder
mit dem Fahrrad, nehmen Sie die Treppe statt
des Aufzugs oder verabreden Sie sich zum
abendlichen Spaziergang. Das kann sich nicht
nur positiv auf das Gewicht, sondern auch

auf den Schlaf auswirken.

Gut zu wissen!

Sie mochten Ihr Bewegungsverhalten
nachhaltig verbessern? Weitere Infos und
Tipps finden Sie unter: kkh.de/bewegung
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