eigner Nachname und Name
Erndhrung

Die Ernahrung bildet die Grundlage flir einen gesunden Lebensstil. Das wissen wir alle. Und
trotzdem leiden immer mehr Menschen an Krankheiten, die auf falsche
Erndahrungsgewohnheiten zurickzufihren sind.

Dazu gehdren auch teilweise schwere chronische Erkrankungen wie:

Fettleibigkeit (Adipositas);
Diabetes (Zuckerkrankheit);
Herz-Kreislauf-Erkrankungen;
Krebs;

Osteoporose.

Gesunde Erndhrung: wie geht das?

Die Frage, was eine gesunde Erndhrung ausmacht, ist nicht so einfach zu beantworten. Auch
unter den Experten herrscht dariber keine Einigkeit. Fakt ist, dass die Wirkung der
verschiedenen Nahrstoffe auf unseren Organismus von unterschiedlichen Faktoren abhangt, wie
zum Beispiel von der eingenommenen Menge.

Schon Paracelsus wusste: "Die Dosis macht das Gift".

Dazu kommen die individuellen Merkmale jedes Menschen, die sich mehr als jeder andere
Umweltfaktor auf den Organismus auswirken, namlich:

Alter KdrpergroB3e Unvertraglichkeiten
Geschlecht Erbanlagen Lebensweise

und vieles mehr.

Die Grundregeln fiir eine gesunde Erndhrung
Ernahrungsmoden kommen und gehen. Daflir hdlt die Ernahrungswissenschaft an ein paar
einfachen allgemeinen Grundregeln fir eine gesunde, ausgewogene Ernahrung fest.

Abwechslungsreich essen

Kein Lebensmittel allein kann unserem Organismus all das liefern, was er braucht, um gesund
zu bleiben. Eine abwechslungsreiche Kost, die vorwiegend auf pflanzlichen
Lebensmitteln basiert, gehért daher zu den geslindesten Lebens- und
Erndhrungsgewohnheiten.

Viel Obst, Gemiise und Hilsenfrichte auf den Teller

Mindestens 5 Portionen am Tag verschiedener Obst- und Gemisesorten sollten verzehrt
werden. Vergessen Sie dabei die Hilsenfriichte nicht, die mindestens zweimal in der
Woche auf dem Speiseplan stehen sollten. Eine Portion entspricht ungefahr einer Handvoll
Obst oder Gemiuse. Obst, Gemlise und ganz besonders Vollwertgetreide sind auBBerdem reich
an Ballaststoffen.

Unser Kdrper braucht Ballaststoffe

Ballaststoffe sind flir unseren Stoffwechsel besonders wichtig. Sie kénnen einer ganzen Reihe
von Zivilisationskrankheiten! entgegenwirken, die mit dem Lebensstil der heutigen Zeit
zusammenhdngen, wie zum Beispiel:

> Diabetes
> Krebs
» Darmerkrankungen

Ausreichend trinken

Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter Wasser (Leitungs- oder Mineralwasser). Es kénnen
auch nichtalkoholische, ungesiiBte oder nur leicht gesliBte Getranke in kleinen Mengen sein.
Die ausreichende Menge ist situations- und personenbedingt und muss nicht immer gleich sein.

1 Sie entstehen haufig durch Umweltfaktoren, Uberkonsum oder Fehlverhalten im Lebensalltag.



