DEGAM Patienteninformation

Wer?
Fir alle, die sich (herz)gesund erndhren méchten

Warum?

Ganz genau weill man es nicht. Méglicherweise kann
gesundes Essen zu einem langeren und gesiinde-
ren Leben beitragen. Ubergewicht, Zuckerkrankheit
oder Bluthochdruck kénnen verhindert oder abge-
schwacht werden. Wichtig: das Essen soll ausgewo-
gen und abwechslungsreich sein — und schmecken!
Eine strenge und einseitige Didt ist nicht empfeh-
lenswert. Die Auswahl der Nahrungsmittel sollte zu
Ihnen passen. Stellen Sie Ihre Erndhrung langsam
um. Wichtig ist dabei die Energiebilanz: Abnehmen
funktioniert nur, wenn weniger Energie zugefiihrt als
verbraucht wird.

Mit einer gesunden Erndhrung fiihlen sie sich wohler
und sind leistungsfahiger. Es ist nie zu spat, mit einer
Umstellung der Erndhrung anzufangen!

Der DGE-Ernahrungskreis
Wie? Ausgewogene Ernahrung

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernah-
rung ist die so genannte Mittelmeerkost. Der Ernah-
rungskreis der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) zeigt eine gesunde Zusammensetzung der
Nahrung. Die tdgliche Nahrungsmittelauswahl sollte
die sieben dargestellten Lebensmittelgruppen be-
ricksichtigen.

Autoren: E. Baum & Ludt und die Autorinnen
der DEGAM-Leitlinie , Kardiovaskulare Pravention

Konzeption und wissenschaftliche Redaktion
SLK-Leitungsteam der DEGAM

Ballaststoffe:

glnstig fur den Fettstoffwechsel, machen satt und
unterstlitzen die Darmfunktion. Enthalten in Obst,
Gemuise, Vollkornprodukten und Hilsenfriichten.

Kohlenhydrate, EiweilRe (Proteine) und Fette:
Haupt-Energielieferanten in unserer Ernahrung. Koh-
lenhydrate in Form von Gemiise und Vollkornpro-
dukten sollten den Hauptanteil der Gesamtenergie-
aufnahme ausmachen.

Wie nehme ich am besten ab?

Es ist unklar: hilft dabei am besten eine Didt mit
wenig Fett? Oder eine mit wenig Kohlehydraten?
Schauen Sie, was am besten zu lhnen passt.

Salat/Gemiise und Obst:

Finf Portionen Obst- und Salat/Gemiise (pro Portion
jeweils eine Hand voll). Menschen mit Diabetes soll-
ten bei Obst aber zuriickhaltender sein.

Welche Risiken? Kosten/Nutzen

Eine einseitige ballaststoffarme Erndhrung mit viel
Zucker und Fett kann sich ungiinstig auf lhre Ge-
sundheit auswirken.

Sicherlich ist es nicht einfach, lange bestehende Es-
sensgewohnheiten zu verandern. Gehen Sie darum
in kleinen Schritten vor und versuchen Sie nicht,
gleich alles auf einmal zu verandern. Setzen Sie sich
kleine und realistische Ziele und freuen Sie sich tber
kleine Erfolge. Versuchen Sie dabei, die neu erlern-
ten Verhaltensweisen in Ihren Alltag einzubauen und
langfristig beizubehalten. Zu einem gesunden Le-
bensstil gehort Freude am Essen und Trinken — ohne
standiges schlechtes Gewissen, sondern mit Genuss.

Zusammensetzung der mediterranen Kost
Verzehrempfehlungen fiir Erwachsene

Taglich
Getreide:
1-2 Portionen pro Mahlzeit in Form von Brot,
Nudeln, Reis, Coscous etc. vorzugsweise als Voll-
kornprodukte
Salat/Gemiise:
2 oder mehr Portionen pro Mahlzeit, mindestens
eine Portion téglich als Rohkost
Obst:
1-2 Portionen pro Mahlzeit, z. B. als Dessert
(moglichst ohne Zucker und abwechslungsreich)
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Trinken:

Moglichst 1,5-2 Liter taglich Wasser und unge-
suflte Tees.

Milchprodukte:

2 Portionen pro Tag z. B. in Form von Joghurt
oder Kase

Olivenol:

elementarer Bestandteil, als Fettquelle reich an
einfach ungesattigten Fettsauren

Oliven, Niisse, Korner/Saat:

z.B. als Quelle fiir Fette, Proteine, Vitamine
Gewiirze, Krauter, Knoblauch, Zwiebeln:
damit es schmeckt und damit Sie mit weniger
Salz auskommen

Wochentlich
(See-)Fisch / Meeresfriichte:
zwei oder mehr Portionen
Weilles Fleisch:
bis zu 2 Portionen
Rotes Fleisch:
weniger als 2 Portionen, mdglichst diinn ge-
schnitten, industriell weiterverarbeitet weniger
als 1 Portion
Kartoffeln:
bis zu 3 Portionen, moglichst frisch zubereitet

Gelegentlich
SuBigkeiten, Kuchen/Geback (mit
moglichst wenig Zucker), Fruchtsafte, moglichst
keine Getranke wie Cola, Alkohol nur in MalRen

Welche Empfehlungen?
Zusammensetzung einer gesunden Erndahrung

Gesattigte Fettsauren nicht mehr als 10% der ge-
samten Energiezufuhr. Zum Beispiel durch Ersatz
von gesattigten durch mehrfach ungesattigte
Fettsauren.

Maoglichst keine ,, Transfettsduren®. Sie kommen
in Pommes frites, Keksen, Kartoffelchips und ver-
schiedenen Back- und Bratfetten, Frittierdlen und
geharteten Fetten vor.

Weniger als 5 g Salz am Tag.

Méglichst wenig Zucker.

Sie wird uberreicht durch:

30-45 g Ballaststoffe taglich. Sie kommen in Voll-
kornprodukten, Obst und Gemiise vor.

Mehr als 200 g Obst taglich (2-3 Portionen; z. B.
2 mittelgroRe Apfel). Bei Diabetes aber Zuriick-
haltung!

Mehr als 200 g Gemiise taglich (2-3 Portionen)
(See-)Fisch moglichst zweimal pro Woche, davon
eine Mahlzeit mit fettreichem Fisch.

30 Gramm ungesalzene Nusse pro Tag
Vermeidung zuckergesiiRter Getranke.

Die Lebensmittelvielfalt genielfen: Abwechslung,
angemessene Menge und Kombination von Lebens-
mitteln. Reichlich Flussigkeit: Trinken Sie rund 1,5 Li-
ter Flissigkeit jeden Tag. Bevorzugen Sie Wasser und
energiearme Getranke (verdiinnte Séfte und unge-
stiBte Tees). Alkoholische Getranke nur gelegentlich
und nur in kleinen Mengen. Schmackhaft und scho-
nend zubereiten: Nahrungsmittel mdoglichst frisch
verarbeiten und mit Krautern wiirzen. Nehmen Sie
sich Zeit, genielen Sie Ihr Essen: Das Sattigungsge-
fuhl tritt erst nach ca. 20 Minuten ein. Essen Sie nicht
nebenbei. Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie
in Bewegung: RegelmadRige korperliche Aktivitat ist
ebenso wie die richtige Ernahrung unabdingbarer
Bestandteil einer gesunden Lebensfiihrung.

Weitere Informationen

Diese Information soll Ihnen einen ersten Uberblick
Uber ,,Gesunde Erndhrung“ geben. Fiir alle, die es
genauer wissen wollen:
Broschire ,,Vollwertig essen und trinken“ nach
den 10 Regeln der DGE.
dge.medienservice — ISBN: 978-3-88749-226-7
Broschiire ,Herzgesund leben®. aid- Vertrieb DVG.
Bestellnummer: 5-1301
Klevers Kompass. Kalorien und Fette

Viele ausfuhrliche Informationen und praktische
Tipps, sowie weitere Materialien zum Bestellen fin-
den Sie auf den folgenden Internet-Seiten:

http://www.dge.de

http://www.ernahrung.de

http://www.aid.de/

Weitere Informationen und Quellenangaben finden
sich in der Langfassung der DEGAM-Leitlinie ,,Kardio-
vaskuldre Pravention” unter www.degam.de
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