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Osterreichische Krebshilfe — seit 1910

»Die Not unserer Krebskranken wird immer grofSer, wir miissen etwas tun, um
sie zu lindern. Konnten wir nicht zusammenkommen, um dariiber zu sprechen?“

Diese Zeilen schrieb Hofrat Prof. Dr. Julius Hochenegg an seinen Kollegen Hofrat
Prof. Dr. Anton Freiherr von Eiselsberg. Es war ein triiber Novembertag im Jahr
1909 gewesen und Prof. Hochenegg hatte wie so oft eine Krebspatientin daheim
besucht und die Not, die er dort sah, hatte ihn tief betroffen gemacht.

In Folge dessen griindeten am 20.12.1910 die Arzte Prof. Dr. Julius Hochenegg,
Hofrat Prof. Dr. Anton Freiherr von Eiselsberg, Hofrat Prof. Dr. Richard Paltauf,
Prof. Dr. Alexander Fraenkel, Prim. Doz. Dr. Ludwig Teleky und Dr. Josef Winter
die heutige Osterreichische Krebshilfe.
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Damals wie heute ist es eine der Hauptaufgaben der Osterreichischen Krebshilfe,
Patient:innen und Angehdérige zu begleiten, sie zu unterstiitzen und fiir sie da zu
sein. Rund 100 kompetente Berater:innen stehen Patient:innen und Angehérigen in
tiber 60 Krebshilfe-Beratungsstellen mit einem umfangreichen Beratungs- und
Betreuungsangebot zur Verfiigung.

Dariiber hinaus tragen Erkenntnisse aus den von der Osterreichischen Krebshilfe
finanzierten Forschungsprojekten dazu bei, den Kampf gegen Krebs im Bereich
Diagnose und Therapie erfolgreicher zu machen.

Die Osterreichische Krebshilfe finanziert sich zum groflen Teil durch private
Spenden, deren ordnungsgemifie und verantwortungsvolle Verwendung von
unabhingigen Wirtschaftspriifern jihrlich bestitigt wird. Die Krebshilfe ist stolze
Trigerin des Osterreichischen Spendengiitesiegels.
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Ein Wort zur Einleitung

Wir wissen heute, dass die Ernidhrung eine wichtige Rolle
sowohl in der Vorbeugung als auch bei der Entstehung
von Krebs spielt. Rund ein Drittel aller Tumore werden
durch falsche Ernihrung begiinstigt. Die Ergebnisse
grof8er Ernihrungsstudien in verschiedenen Lindern
der Welt lassen kaum noch Zweifel daran, dass eine
ausgewogene Kost, die reich an Obst und Gemiise

und damit an Vitaminen, sekundiren Schutzstoffen
und Ballaststoffen ist, das Krebsrisiko senkt. Mit der
vorliegenden Broschiire informieren wir Sie tiber die
Richtlinien fiir eine ausgewogene Ernihrung und zeigen
Thnen, dass gesunde Ernihrung auch schmackhaft und

genussvoll ist.

Eine pflanzenbasierte, abwechslungsreiche Ernihrung
bietet viele Vorteile fiir unsere Gesundheit, die Umwelt
und ist zudem auch kostengiinstig. Menschen, die viel
Obst, Gemiise und faserreiche Nahrungsmittel wie
Vollkorngetreideprodukte und Hiilsenfriichte essen, sind
seltener von Ubergewicht und chronischen Erkrankungen
betroffen. Wie effektiv Lebensmittel in der richtigen
Kombination wirken kénnen und was von aktuellen
Ernidhrungstrends und Diiten zu halten ist, dariiber
informiert diese Broschiire und bietet viele wertvolle
Anregungen, die leicht in die Praxis umsetzbar sind. Essen
und Trinken dient aber nicht nur der Versorgung mit
Energie und Nihrstoffen. Fiir unser Wohlbefinden spielt
dabei nicht nur eine Rolle, was wir essen, sondern auch,
dass wir uns fiir die Mahlzeiten Zeit nehmen und bewusst
geniefSen!
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Richtlinien fir ei

Europaischer Kodex gegen Krebs

Jede:r kann einen Beitrag dazu
leisten, das persénliches Krebs-
risiko zu reduzieren: durch einen
gesunden Lebensstil und regel-
miflige Fritherkennungsunter-
suchungen. Leider ist das aber
keine Garantie, nicht an Krebs zu
erkranken.

In Anlehnung an den Euro-
piischen Kodex gegen Krebs
finden Sie hier nachstehende
Krebshilfe-Empfehlungen:

Bewegung gegen
Ubergewicht

5,4 % aller Krebserkrankungen
bei Frauen und 1,9 % bei Min-
nern hingen mit einem erhdhten
BMI (iiber 30) zusammen (vor
allem Tumorerkrankungen der
Speiserdhre, des Darms, der Niere,
der Bauchspeicheldriise und — bei
Frauen — der Gallenblase, der
Eierstocke, der Gebirmutter und
postmenopausaler Brustkrebs)*.
Besonders Bauchfett wirkt sich ne-
gativ auf das Krebsrisiko, Diabetes
oder Herz-Kreislauferkrankungen
aus.

Das Risiko an Dickdarmkrebs
zu erkranken, ist bei kérper-
lich aktiven Personen um 25 %
geringer!

* Lancet Oncology, 2015

Sorgen Sie fir ausreichend
Bewegung im Alltag. Experten

empfehlen mind. 3 x pro Woche,
30 Minuten. Verbringen Sie
weniger Zeit im Sitzen.

Der Body-Mass-Index

Der Body-Mass-Index ist eine
international anerkannte MafSein-
heit, mit der sich das individuelle
Korpergewicht gut bewerten lisst.

Berechnung des BMI:
Korpergewicht in kg dividiert
durch (Kérpergréfle in m)?

Zum Beispiel: Ein 1,68 m grofier
Mann, der 70 kg wiegt, hat einen
BMI von: 70 kg / (1,68)* = 24,80

Rauchen Sie nicht!

Rauchen ist mit einer Vielzahl

an gesundheitlicher Problemen-
verkniipft. Neben Schlaganfall,
Herzinfarkt oder Raucherbein wer-
den 15 verschiedene Krebserkran-
kungen durch Rauchen geférdert.
Auch Passivrauch schadet Men-
schen — vor allem Kindern!

Verzichten Sie auf jeglichen
Tabakkonsum und sorgen Sie flir

ein rauchfreies Zuhause und eine
rauchfreie Umgebung.

Bleiben Sie in
Bewegung!

RATGEBER

Ratgeber fiir einen
Rauch-Stopp




Hautkrebs-Vorsorge

Richtlinien fiir einen gesunden Lebensstil

~Sonne ohne Reue”

Die Sonne hat auch ihre Schatten-
seite: Intensive Sonnenbestrahlung
kann Hautkrebs verursachen.

Der verniinftige Umgang mit der
Sonne ist der wesentlichste Faktor
der Hautkrebs-Vorsorge. Vermei-
den Sie zu viel Sonnenstrahlung,
insbesondere bei Kindern.

Achten Sie auf ausreichenden
Sonnenschutz, insbesondere

bei Kindern. Gehen Sie nicht ins
Solarium.

Verantwortungsvoller
Umgang mit Alkohol
Ubermifiger Alkoholkonsum

— vor allem Konsum von , har-
ten Drinks“ — sollte vermieden
werden. Es kommt dadurch nicht
nur zur Schidigung der Leber,
sondern auch zu einem erhohten

Krebsrisiko.

Reduzieren Sie lhren
Alkoholkonsum. Der véllige

Verzicht auf Alkohol ist noch
besser fiir die Verringerung Ihres
Krebsrisikos.

Ernahren Sie sich gesund!

¢ Essen Sie hiufig Vollkornpro-
dukte, Hiilsenfriichte, Obst und
Gemiise.

¢ Schrinken Sie Ihre Ernihrung
mit kalorienreichen Nahrungs-
mitteln ein (hoher Fett- oder
Zuckergehalt) und vermeiden
Sie zuckerhaltige Getrinke.

¢ Vermeiden Sie industriell ver-
arbeitetes Fleisch; essen Sie weni-
ger rotes Fleisch und salzreiche
Lebensmittel.

Diabetes

Studien belegen, dass Diabetes das
Risiko, an Krebs zu erkranken, um
30 % erhohen kann.

Schutz am Abeitsplatz
Schiitzen Sie sich am Arbeitsplatz
vor krebserregenden Stoffen, in-
dem Sie die Sicherheitsvorschriften

befolgen.

Strahlenbelastung

Finden Sie heraus, ob Sie in
Threm Zuhause einer erhéhten
Strahlenbelastung durch natiirlich
vorkommendes Radon ausgesetzt
sind. Falls ja, ergreifen Sie Maf3-
nahmen zur Senkung dieser hohen
Radonwerte.



Richtlinien fi

Nutzen Sie Impfprogramme

fir Kinder

Sorgen Sie dafiir, dass Ihre Kinder

an Impfprogrammen teilnehmen

gegen:

* Hepatitis B (Neugeborene)

* Humanes Papillomavirus (HPV)
(Midchen und Buben ab dem
9. Lebensjahr).

Die HPV-Impfung wird fir
Madchen und Buben ab dem
9. Lebensjahr empfohlen!

Die Osterreichische Krebshilfe
empfiehlt die generelle
Teilnahme an Impfungen gem.
Osterreichischem Impfplan zum
Schutz vor mitunter todlichen
Infektionserkrankungen.

Nutzen Sie Krebsfriih-
erkennungsuntersuchungen
Nehmen Sie an bestehenden
Krebsfriitherkennungs- und
Screening Programmen teil.

Nehmen Sie die Termine zur

Krebsfritherkennung auch in
Zeiten einer Pandemie wahr!

Wann waren Sie das letzte Mal

beim Arzt? Gehen Sie hin:
Aus Liebe zum Leben.

Lesen Sie mehr zu den einzelnen
Themen in den Krebshilfe-
Broschiiren! Gratis zum Download
unter www.krebshilfe.net

W s [T

Krebsvorsorge fiir
Frauen

Krebsvorsorge fiir
Minner

HPV-Impfung gegen
Krebs


https://www.krebshilfe.net/

Krebshilfe Empfehlungen zur Friiherkennung

Krebshilfe-Empfehlungen

Neben einem gesunden Lebensstil empfiehlt die Osterreichische

Krebshilfe folgende Krebs-Friiherkennungsuntersuchungen:

Fiir Frauen

= Mammografie ab 40. Seit Janner 2014 werden Frauen im Rahmen des Brustkrebs-
Friiherkennungsprogrammes zwischen 45 und 69 zur Mammografie eingeladen. Auch
Frauen zwischen 40 und 44 und ab 70 kénnen teilnehmen. Mehr dazu unter
www.frueherkennen.at.

= Krebsabstrich (Gebarmutterhals): 1x jahrlich ab dem 20. Lebensjahr.
Frauen ab dem 30. Lebensjahr wird zumindest alle 3 Jahre ein HPV-Test empfohlen.
Dies gilt fiir HPV-geimpfte und nicht-geimpfte Frauen. Dabei soll eine Doppel-Testung
(HPV-Test und gleichzeitiger PAP-Abstrich) vermieden werden.

Abtasten der Brust

Das Abtasten der Brust durch die Frau, den Arzt oder andere Dritte (z.B. blinde Frauen)
ersetzt keinesfalls die Mammografie und ist nicht geeignet, kleine Veranderungen

in der Brust zu entdecken.

Fiir Manner

= Selbstuntersuchung der Hoden: ab 20 monatlich
= Prostata-Untersuchung durch den Arzt/die Arztin: regelmaBig ab 45

Fir Frauen und Manner

= Darmspiegelung: ab 45 alle zehn Jahre bei Stellen, die ein Qualitatszertifikat
Darmkrebsvorsorge haben. Fragen Sie nach der sanften Koloskopie (schmerzfrei)! Eine
Liste aller Stellen, die ein , Qualitatszertifikat Darmkrebsvorsorge” anbieten, finden Sie
unter www.krebshilfe.net und www.oeggh.at.

oder Test auf verborgenes Blut im Stuhl (oder FIT-Stuhltest): ab 45 einmal jahrlich

= Impfung gegen HPV: empfohlen fiir Mddchen/Frauen und Buben/Mdnner
ab dem 9. Geburtstag

= Hautselbstuntersuchung: zweimal jahrlich


https://www.frueh-erkennen.at/
https://www.krebshilfe.net/
http://www.oeggh.at/
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Ernahrung gibt Energie

Ernihrung spielt nicht nur eine
wichtige Rolle fiir die Gesundheit,
sondern auch fiir die korperliche
und geistige Leistungsfihigkeit
und fiir das Wohlbefinden.

Kein Lebensmittel liefert alle, fiir
den menschlichen Bedarf notwen-
dige, Nihrstoffe allein. Daher ist
eine Kombination vieler verschie-
dener Lebensmittel im Sinne einer
abwechslungsreichen Mischkost
wichtig (s. S. 11).

Fiir eine optimale Ernihrung spielt
neben dem Nihrstoffgehalt auch
der Energiegehalt eine wichtige
Rolle. Energie wird durch die ener-
gieliefernden Nihrstoffe Fett, Ei-
weif$ und Kohlenhydrate tiber die
tigliche Ernihrung aufgenommen
und durch Bewegung verbraucht.

Aber auch in Ruhe und im Schlaf
benétigt der Kérper eine betricht-
liche Energiemenge zur Erhaltung
der vitalen Grundfunktionen
(Grundumsatz) und der normalen
Kérpertemperatur (7hermogenese).
Um das Korpergewicht konstant
zu halten, muss daher die Energie-
bilanz ausgeglichen sein. Das be-
deutet, dass die Energicaufnahme
dem Energieverbrauch entspricht.
Bei ciner positiven Bilanz ist die
Energicaufnahme hoher als der

Verbrauch. Die nicht verbrauchte
Energie wird als iiberschiissiges
Fett gespeichert und lisst damit
das Korpergewicht ansteigen.

Energiebedarf

Jeder Mensch benétigt zum
Leben Energie, die er / sie aus der
Nahrung aufnimmt. Der jewei-
lige Energiebedarf setzt sich aus
Grundumsatz, Arbeitsumsatz und
Thermogenese zusammen. Je nach
Geschlecht, Alter, Lebenssituation
ist dieser Energiebedarf unter-
schiedlich. Die nachfolgende Ta-
belle zeigt die empfohlene tigliche
Zufuhr fiir Normalgewichtige.

RICHTWERTE FUR DIE
ENERGIEZUFUHR* (kcal / Tag)

7-10 Jahre 1.700 1.500
10— 13 Jahre 1.900 1.700
13— 15 Jahre 2.300 1.900

15— 19 Jahre 2.600 2.000

19 - 25 Jahre 2.400 1.900

25-51 Jahre 2.300 1.800

51 - 65 Jahre 2.200 1.700

65 Jahre und alter|  2.100 1.700

Thermogenese
(Wérmebildung): Ist
die Produktion von
Wérme auf Grund
des Stoffwechsels bei
Lebewesen

* Richtwerte fur die
Energiezufuhr (PAL 1,4)
fur unterschiedliche
Personengruppen nach
D-A-CH, 2018



* Schéatzwerte (ab-
hdngig von Alter und
Geschlecht, Genetik,
Kérpergewicht &
-gréBe, Kérperzusam-
mensetzung, Umge-
bungstemperatur, etc.)
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Richtlinien fiir eine gesunde Erndhrung

Diese Empfehlungen sind grobe
Richtlinien, da der Energie-
verbrauch je nach Intensitit der
korperlichen Aktivitit individuell
unterschiedlich ist. 30 % der
Nahrungsenergie sollte hochstens
aus Fett, 10 bis 15 % aus Eiweif3
und mehr als 50 % in Form von
Kohlenhydraten stammen.

Fiir eine ausgeglichene Energiebi-
lanz ist regelmifige Bewegung sehr

wichtig. Je mehr man sich bewegt,
desto hoher ist der Energiever-
brauch. Dieser hingt nicht nur
von der Bewegung, sondern auch
von der Belastungsintensitit, dem
Trainingszustand, der Belastungs-
dauer, dem Grundumsatz und vom
Kérpergewicht ab und ist indivi-
duell sehr verschieden. Je héher
das Korpergewicht, desto mehr
Energie wird pro Minute durch
Bewegung verbraucht.

Kalorienverbrauch* in kcal fiir einzelne typische Tatigkeiten:

MODERATE KORPERLICHE BELASTUNG

Aktivitat 30 Min. 60 Min.
Wandern 185 370
Gartenarbeit leicht 165 330
Tanzen 165 330
Golfspielen 165 330
Langsames Radfahren (ca. 15 km/h) 145 290
Gehen (5-6 km/ h) 140 280
Gewichtstraining leicht 110 220
Dehngymnastik 90 180
INTENSIVE KORPERLICHE BELASTUNG

Aktivitat 30 Min. 60 Min.
Laufen/Joggen (8 km/h) 295 590
Radfahren (schneller als 15 km/h) 295 590
Langsames Schwimmen 255 510
Aerobics Gymnastik 240 430
Schnelles Gehen (ca. 7 km/h) 230 460
Schwere Arbeit (z.B. Holzhacken) 220 440
Ballspielen (FuBball, Basketball) 220 440
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Das beste Rezept:

Die Empfehlungen fiir eine
ausgewogene Ernidhrung richten
sich an gesunde Erwachsene. Fiir
andere Alters- und Bevolkerungs-
gruppen (wie Kinder, Schwangere,
Leistungssportler etc.) gelten auf
Grund ihrer speziellen Bediirfnisse
andere Richtlinien.

Eine einfache Faustregel gibt An-
leitung tiber die tigliche Auftei-
lung der Hauptnihrstoffe:

> 50 % Kohlenhydrate
30 — 35 % Pette
10 — 15 % Proteine

Bei der richtigen Auswahl der
Nahrungsmittel hilft die Ernih-
rungspyramide. Sie stellt die
ausgewogene Mischkost dar, die
eine ausreichende Zufuhr von En-
ergie sowie von lebensnotwendigen
Nihr- und Schutzstoffen gewihr-
leistet und daher mafigeblich zum

Wohlbefinden beitrigt.

Die Lebensmittel der unteren
Pyramiden-Ebenen sollen in
grofleren, jene der oberen Ebenen
hingegen nur in kleineren Mengen
gegessen werden. Alle Nahrungs-
mittel sind dabei erlaubt. Wichtig
ist, dass sic moglichst abwechs-
lungsreich und vorzugsweise
saisongerecht (s. S. 12) aus den

Vielfalt genieBen!

selten

U [ Co) e U5 e | L

Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales,
Gesundheit und Konsumentenschutz:
Die osterreichische Ernahrungspyramide

einzelnen Pyramiden-Ebenen ge-
wihlt sowie schonend verarbeitet
und zubereitet werden.

1. Getranke - reichlich tiber
den Tag verteilt

Trinken Sie pro Tag 1 — 2 Liter
Fliissigkeit, bevorzugt in Form
von ungezuckerten Getrinken,
wie z. B. Leitungs- oder Mineral-
wasser, Friichte- oder Kriutertee.
Koffeinhaltige Getrinke (Kaffee,
schwarzer/griiner Tee) sollten Sie
nur maf$voll genief8en.

sparsam
wdchentlich
taglich
taglich
taglich

téglich

Nehmen Sie sich
Zeit und genieBen
Sie Ihr Essen!

11



Vermeiden Sie
verschimmelte
Lebensmittel,

sie sind ein
Risikofaktor fiir
Krebs. Werfen Sie
verschimmelte
Nahrungsmittel
zur Ganze weg!

* Zur Orientierung:
Eine Portion Fleisch
kann 100 bis 150 g
wiegen. Eine Scheibe
Schinken- oder
Waurstaufschnitt kann
zwischen 15 und 25 g
wiegen.
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2. Gemiise: mehrmals am Tag

Essen Sie tiglich 5 Portionen
Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst.
Ideal sind drei Portionen Gemiise
und/oder Hiilsenfriichte und zwei
Portionen Obst. Faustregel: Eine
geballte Hand entspricht einer
Portion. Auch ein Glas Obst- oder
Gemiisesaft (200 Milliliter) gilt als
eine Portion. Diese Mengen sind
nicht nur wegen der Reduktion
des Krebsrisikos, sondern auch
wegen ihrer positiven Effekte auf
die Vermeidung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes und
Gicht zu empfehlen.

3. Reichlich Getreideprodukte
und Kartoffeln - zu jeder
Hauptmabhlzeit

Essen Sie tiglich 4 Portionen
Getreide, Brot, Nudeln, Reis
oder Kartoffeln. Eine Portion
entspricht: 50 — 60 g Miisli,
50 — 70 g Brot, 200 - 250 g
Nudeln gekocht, 150 — 180 g
Reis gekocht oder 3 — 4 mittel-
grof$e Kartoffeln. Davon még-
lichst zwei Portionen in Form von

Vollkornprodukten.

4. Milch & Milchprodukte
taglich

Nehmen Sie tiglich 3 Portionen
Milch oder Milchprodukte zu
sich. (1 Portion = 200 ml Milch
oder 150 — 180 g Joghurt oder

200 g Hiittenkise oder 30 — 60 g
Kise). Bevorzugen Sie generell eher
kalorienarme Produkte!

5. Fisch 1 -2 x pro Woche,
Fleisch, Fleischwaren & Eier
in MaB3en

Verzehren Sie mindestens 1 — 2
mal wochentlich Fisch und bevor-
zugen Sie dabei fettreichen Seefisch
(z.B. Makrele, Lachs und Hering)
oder heimischen Kaltwasserfisch
(z.B. Saibling).

Von Fleisch sollten Sie nicht mehr
als 3 Portionen (max. 300 — 500 g)
pro Woche essen*. Wer viel rotes
Fleisch (vom Rind, Schwein,
Schaf, Ziege) und Waurst isst, hat
ein hoheres Risiko fiir Darmkrebs.
Fiir weifSes Fleisch (Gefltigel)
besteht nach derzeitigem Wis-
sensstand keine Beziehung zu
Krebserkrankungen.

Fleisch, das durch Riuchern, Bei-
zen, Salzen oder durch die Zugabe
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von chemischen Konservierungs-
mitteln haltbar gemacht wurde (so
genanntes ,,verarbeitetes Fleisch)
sollten Sie eher meiden. Eier
konnen Thren Speiseplan erginzen
und Bestandteil einer vollwertigen
Ernihrung sein — planen Sie ihren
Verzehr jedoch bewusst.

6. Ole, Fette & Niisse —
taglich mit MaB

Fett liefert lebensnotwendige
(essentielle) Fettsiuren und fett-
haltige Lebensmittel enthalten
auch fettldsliche Vitamine. Fett ist
aber auch besonders energiereich,
daher kann zu viel Nahrungsfett
Ubergewicht fordern. Zu viele
gesittigte Fettsduren erhdhen das
Risiko fiir Fettstoffwechselsto-
rungen mit der moglichen Folge
von Herz-Kreislauf-Krankheiten.

Verwenden Sie pro Tag 1 — 2
Essloffel hochwertiges Pflanzenél,
Niisse oder Samen. Dabei gilt die
Richtlinie: Qualitit vor Menge.

Hochwertige pflanzliche Ole wie
Olivensl, Rapsél aber auch andere
pflanzliche Ole wie Walnuss-,
Soja-, Lein-, Sesam-, Maiskeim-,
Sonnenblumen-, Kiirbiskern-

und Traubenkernél sowie Niisse

und Samen enthalten
wertvolle Fettsiuren und
kénnen daher in mo-
deraten Mengen (1 — 2
EL) tiglich konsumiert
werden. Achten Sie auch auf ver-
steckte Fette, die meist in
Fleischerzeugnissen, Milchpro-
dukten, Gebick und SiifSwaren
sowie in Fast-Food- und Fertig-
produkten enthalten sind. Streich-,
Back- und Bratfette wie Butter,
Margarine oder Schmalz und fett-
reiche Milchprodukte wie Schlag-
obers, Sauerrahm, Creme fraiche
sparsam verwenden.

Insgesamt reichen 60 — 80 g Fett
pro Tag aus.

7. SuBigkeiten, salzige
Knabbereien &
energiereiche Getranke -
maBvoll mit Genuss

Siiffigkeiten, salzige Knabbereien
und gezuckerte Getrinke (wie
z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy

Drinks) sollten Sie nur mit Maf$
geniefSen.

Verwenden Sie bei Bedarf jodiertes
Speisesalz und salzen Sie zu-
riickhaltend bzw. wiirzen Sie mit
frischen Kriutern.

Stillen:
Wissenschaftliche
Studien zeigen,
dass Stillen
sowohl die Mutter
vor Brustkrebs,
als auch das Kind
vor Ubergewicht
und Adipositas
schiitzt. Dariiber
hinaus liefert
Muttermilch

in den ersten
Lebensmonaten
alle fiir den
menschlichen
Bedarf
notwendigen
Néhrstoffe.
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Ausgewogene Ernahrung nach der Saison

Frische hat immer Saison!

400 g Gemiise und Obst am Tag
kénnen dazu beitragen, verschie-
denen Krebsarten vorzubeugen.
Im Gegensatz zur herkommlichen
Meinung geniigt es aber nicht,
z.B. 2 Apfel am Tag zu essen, um
»gesund®“ zu bleiben. Nur wenn fiir
die entsprechende Vielfalt an Obst
und Gemiise gesorgt ist, kdnnen
Schutzmechanismen zum Tragen
kommen.

Obst und Gemiise schmecken
erntefrisch am besten. Orientieren
Sie sich daher beim Einkauf an
den regionalen Erntezeiten. Das
bringt viele Vorteile:

Bessere Qualitat

Zum optimalen Erntezeitpunkt
sind Geschmack und Aroma

der Lebensmittel besser als nach
monatelanger Lagerung. Und der

Nihrstoffgehalt ist auch hoher.

Weniger Schadstoffe

Werden Obst und Gemiise {iber
weite Strecken transportiert, wird
die Ware meist vor oder nach dem
Transport chemisch behandelt.

Umweltfreundlich

Wenn Sie frische Ware auf dem
Markt kaufen, sparen Sie an unné-
tiger Verpackung wie Folien, Netze
oder Kunststofftabletts. Sie unter-
stiitzen damit aufSerdem Produkte
aus lhrer Region und helfen so,
Energie fiir weite Transportwege zu
sparen.

Dem nachfolgenden Saisonkalen-
dern kinnen Sie entnehmen, wann
welches Obst und welches Gemiise
gerade Saison hat.




SAISONKALENDER GEMUSE

Gemiise Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Jun | Juli | Aug | Sep | Okt | Nov | Dez
Artischocken
Auberginen
Bohnen
Brokkoli
Chicorée
Chinakohl
Eisbergsalat
Endivien
Erbsen
Feldsalat
Fenchel
Fisolen
Paprika
Griinkohl
Gurken
Kohlrabi
Karfiol
Kopfsalat
Kiirbis
Mangold
Karotten
Lauch
Radicchio
Radieschen
Rhabarber
Rettich
Rote Riiben
Rotkraut
Rucola
Schwarzwurzeln
Sellerie
Spargel
Spinat
Spitzkraut
Tomaten
WeiBkraut
Zucchini

l:| Monate mit geringen Importen 15
l:| Monate mit starken Importen E Monate mit Angebot aus heimischem Anbau



Saisonkalender fiir Obst

SAISONKALENDER OBST

Obst Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Jun | Juli | Aug | Sep | Okt | Nov | Dez
Ananas
Apfel ==——=——= —
Avocados
Bananen

Birnen —
Brombeeren
Erdbeeren

Esskastanien / Maroni
Feigen

Grapefruits
Haselniisse
Heidelbeeren
Himbeeren
Holunderbeeren
Johannisbeeren
Kirschen

Kiwis

Litschis

Mandarinen

Mangos

Marillen

Melonen

Mirabellen

Papayas ﬁ
Pfirsiche, Nektarinen
Pflaumen, Zwetschken
Preiselbeeren
Quitten
Stachelbeeren E
Tafeltrauben
Walniisse
Wassermelonen
Zitronen

|:| Monate mit geringen Importen
|:| Monate mit starken Importen
16 E Monate mit Angebot aus heimischem Anbau



Lebensmittel aus biologi

Ist ,,Bio” auch gestinder?

So viel steht fest: Bio-Produkte
schneiden bei ausgewihlten wert-
gebenden Inhaltsstoffen zumindest
gleich gut ab, als konventionelle
und weisen signifikant niedrigere
wertmindernde Riickstinde auf.
Klar ist aber auch, dass allein
der Griff zu Bio-Produkten noch
keinen ausgewogenen Ernih-
rungsplan ausmacht.

Trotzdem leisten biologisch er-
zeugte Produkte meist einen posi-
tiven Beitrag zum kérperlichem
Wohlbefinden. Und sie beeinflus-
sen auch das geistige und soziale
Wohlbefinden: als Konsument:in
hat man das gute Gefiihl, etwas
fir die Umwelt, die Wasserqualitit,
den Tierschutz und im Sinne der
Nachhaltigkeit fiir die spitere Ge-
neration zu tun (siehe dazu auch:

WHO Gesundheitsdefinition).

Bio-Landwirtschaft ist
gentechnikfrei

Bio-Landwirtschaftsbetriebe
verwenden kein gentechnisch
verindertes Saatgut und keine
Gen-Futtermittel. Sie verzich-
ten auch in der Verarbeitung auf
Gentechnik. Bio-Lebensmittel mit
Giitesiegel sind daher garantiert
und kontrolliert gentechnikfrei.

Biologische Landwirtschaft
ist gut fiirs Klima

Bei der Herstellung von Pestiziden
und chemischen Diingemitteln
wird viel Energie verbraucht und
CO, freigesetzt. Weil Bio-Land-
wirtschaft auf diese Mittel ver-
zichtet, leistet sie einen wichtigen
Beitrag zum Klimaschutz.

Fruchtfolge-Landwirtschaft
nahrt den Boden

Fruchtfolge heif3t, dass auf einer
Fliche nacheinander verschiedene
Pflanzen angebaut werden. Nihr-
stoffe, die dem Boden von dem
erst gepflanzten Gewichs entzogen
wurden, werden ihm iiber eine
geeignete Folgepflanze wieder
zugefiihrt.

Biologische
Kreislaufwirtschaft nutzt
eigene Ressourcen

Bio-Landwirtschaft arbeitet weitge-
hend in geschlossenen Kreisliufen.
Was am Hof gebraucht wird, soll
auch auf demselben Hof produ-
ziert werden. So liefert z. B. der
Stallmist organischen Stickstoff als
Pflanzendiinger.
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GUTESIEGEL

AusTrih

Das AMA-Gltesiegel
gewdhrleistet unabhén-
gige Kontrollen und
steht fir konventionell
erzeugte Lebensmittel,
die tberdurchschnitt-
liche Qualitétskriterien
erfillen und deren
Herkunft nachvollzieh-
bar ist.

Mit dem AMA-
Gutesiegel soll den
Konsument:innen die
Kaufentscheidung er-
leichtert werden, denn
mit einem Blick werden
3 Vorteile der damit
ausgezeichneten Ware
erkennbar:

1. Ausgezeichnete
Qualitat

2. Nachvollziehbare
Herkunft

3. Unabhéngige
Kontrollen

18

Lebensmittel aus biologischer Landwirtschaft

Bio-Landwirtschaft halt das
Grundwasser rein

Die biologische Landwirtschaft
verzichtet auf Pestizide. Der Ein-
satz von Nitrat ist begrenzt, weil
keine leicht l6slichen Handels-
diinger verwendet werden. Die
Erfiillung dieser Bio-Richtlinie
schiitzt unser Trinkwasser.

Bio-Landwirtschaft steht fiir
artgerechte Tierhaltung

Tiere haben individuelle Bediirf-
nisse. Die biologische Landwirt-
schaft nimmt darauf Riicksicht,

z. B. durch maximalen Freilauf.
Antibiotika werden nur begrenzt
verwendet, Bio-Futter ist Standard.
Kifig- und Bodenhaltung von
Hiihnern sind ebenso verboten
wie qualvolle Tiertransporte quer
durch Europa.

Bio-Landwirtschaft starkt
das Bodenleben

Bio-Landwirt:innen achten darauf,
dass Lebewesen, die fiir die Boden-
qualitdt wichtig sind, gute Bedin-
gungen vorfinden. Denn es sind
die Bodenorganismen, die den
Boden im Gleichgewicht halten.

Bio-Landwirtschaft belebt
die Sortenvielfalt

Alte Obst- und Gemiisesorten
bringen Abwechslung auf den
Tisch. Die Bio-Landwirtschaft
bewahrt viele alte Sorten vor
dem Aussterben, wie z. B. Din-
kel. Bio-Lebensmittel bieten
eine gute Abwechslung zu den
JIndustriesorten®.

Bio-Landwirtschaft stellt
wertvolle Lebensmittel her

Der Verzicht auf Pestizide, Han-
delsdiinger und Gentechnik wirke
sich besonders auf die Qualitit der
Produkte aus. Alle Zusitze, die bei
der Produktion nicht eingesetzt
werden, sind auch nicht im ferti-
gen Produke.

Bio-Landwirtschaft wird
streng kontrolliert

Die Bio-Richtlinien werden
mindestens einmal im Jahr vom
Bio-Verband bzw. von staatlicher
Stelle genau kontrolliert und tiber-
priift. Eventuelle Mingel haben

weitreichende Konsequenzen.



Lebensmittel aus biologisc

BIO-GUTESIEGEL IN OSTERREICH

Allein in Osterreich sind bereits (iber 100 Giitezeichen fiir Lebensmittel zu finden.
Und nur ein geringer Teil davon versichert Bio-Qualitat.

Bio-Hinweis

Folgende drei Formulierungen diirfen in Osterreich nur Produkte
biologischer Herkunft tragen:

e aus (kontrolliert) biologischem (6kologischem) Anbau

e aus (kontrolliert) biologischem (6kologischem) Landbau

e aus (kontrolliert) biologischer (6kologischer) Landwirtschaft

Kontrollnummer

Bio-Lebensmittel erkennt man auch an der Kontrollnummer, die auf der
Verpackung angegeben sein muss. Zum Beispiel: AT-W-01-BIO. Die ersten beiden
Kiirzel stehen fiir den Sitz der Kontrollstelle: AT fiir Osterreich und W fiir Wien.
01 bezeichnet die Nummer der Kontrollstelle. BIO zeigt an, dass es sich um
Lebensmittel aus kontrolliert biologischem Anbau handelt.

Die gangigsten Bio-Kontrollzeichen in Osterreich sind:

Austria Bio-Garantie

AMA Bio-Siegel

mit Herkunftsangabe ohne Herkunftsangabe

EU-Bio-Logo

Seit 2010 kennzeichnet das griine EU-Bio-Logo alle Bio-Pro-
dukte, die in einem EU-Mitgliedstaat hergestellt wurden und
die die notwendigen Normen erfillen. Daneben kdnnen auch
andere Giitesiegel abgebildet werden. Untertext:

EU-Bio-Logo

e  EU-Landwirtschaft”: wenn die landwirtschaftlichen Rohstoffe
in der EU erzeugt wurden
e Nicht-EU-Landwirtschaft”: wenn sie in Drittlandern erzeugt wurden und
e  EU-/Nicht-EU-Landwirtschaft”: wenn sie zum Teil in der EU und zum Teil
in einem Drittland erzeugt wurden.

Vorsicht Bio-Schméh!
Kennzeichnungen
sollen garantieren, dass
Konsument:innen zwi-
schen Bio-Produkten
und konventioneller
Ware unterscheiden
kénnen. Doch es gibt
Bezeichnungen, die
Jjenen fir Lebensmit-
tel aus biologischem
Landbau sehr dhnlich
sind. Es empfiehlt sich
deshalb, genau auf die
Packungsaufschriften
zu achten. Folgende
Kennzeichnungen
werden haufig mit

den BIO-Kennzeichen
verwechselt!

aus kontrolliertem

Anbau

aus umweltgerechter

Landwirtschaft

- umweltgeprifte
Qualitat

- aus chemiefreier

Landwirtschaft

aus umweltschonen-

dem Anbau

aus Bodenhaltung

Vollwertnahrungs-

mittel

- aus naturnahem
Anbau

- aus bsterreichischem

Anbau

direkt vom Bauern

Bauernhofgarantie
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Richtige Zubereitung

Auf die Zubereitung kommt es an

Neben der Zusammenstellung der
ausgewogenen Ernihrung nach
der Saison spielt auch die Zube-
reitung eine wichtige Rolle bei der
gesundheitsbezogenen Qualitit
unseres Essens.

Achten Sie dabei auf folgende
Richtlinien:

Schmackhaft und schonend
zubereiten

Garen Sie die jeweiligen Speisen
bei méglichst niedrigen Tempe-
raturen, soweit es geht kurz, mit
wenig Wasser und wenig Fett — das
erhilt den natiirlichen Geschmack,
schont die Nihrstoffe und ver-
hindert die Bildung schidlicher
Verbindungen.

Bereiten Sie lhre Speisen
lieber ,leichter” zu

* Diinsten, Dimpfen, Kochen,

schonendes Grillen, langsames
Braten im Rohr oder Garen im
Rémertopf (die Speisen sollten
nicht ,,braun® werden).

¢ Verwenden Sie Fett sparsam
z.B. in beschichteten Pfannen
und Topfen. Geben Sie das Fett
bei Gemiisegerichten (am besten
mit dem Teel6ffel abmessen) erst
am Schluss dazu.

¢ Verwenden Sie Pflanzendle statt
tierische Fette.

¢ Schneiden Sie sichtbares Fett
schon vor der Zubereitung weg.

Wenig Salz

Salzen Sie die Speisen nur wenig,
verwenden Sie dazu bei Bedarf
Salz mit Jod. Vermeiden Sie ge-
pokelte oder sehr salzige Lebens-
mittel. Nahrungsmittel sollten
ohne Salz haltbar gemacht werden.

GenieBen Sie die Vielfalt der
Krauter und Gewiirze

Kriuter und Gewiirze machen
unsere Speisen aromatischer.
Kriuter kénnen frisch, tiefgekiihlt,
getrocknet oder als Paste (in wenig
Ol) verwendet werden.



KLEINE KRAUTERKUNDE

Fiir diese Gerichte passen folgende Krauter und Gewiirze:

Basilikum, Bohnenkraut, Borretsch, Dille, Estragon, Kerbel, Kiimmel, Liebstdckel,
Majoran, Oregano, Petersilie, Rosmarin, Sellerie, Thymian, Wacholder, Wurzelwerk

FLEISCHSPEISEN

Basilikum, Bohnenkraut, Borretsch, Dille, Estragon, Fenchel, Kerbel, Kimmel,
Majoran, Liebstdckel, Lorbeerblatt, Oregano, Petersilie, Rosmarin, Thymian

GEFLUGELGERICHTE

Basilikum, Estragon, Kerbel, Majoran, Petersilie, Rosmarin, Salbei, Thymian,
Wacholder

FISCHGERICHTE

Bohnenkraut, Dille, Ysop (Essigkraut), Estragon, Kerbel, Lorbeerblatt, Majoran,
Oregano, Petersilie, Rosmarin, Salbei, Thymian, Wacholder

GEMUSEGERICHTE

Basilikum, Bohnenkraut, Borretsch, Dille, Estragon, Fenchel, Kerbel, Kiimmel,
Liebstockel, Petersilie, Rosmarin, Thymian

TOPFENAUFSTRICHE

Basilikum, Bohnenkraut, Borretsch, Dille, Estragon, Kerbel, Kiimmel, Liebstdckel,
Petersilie, Thymian

Kréuter und
Gewldirze machen

unsere Speisen
aromatischer und
sind eine gesunde
Alternative zu
Salz!
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Antioxidantien =
Substanzen, die den
Verderb von Lebensmit-
telbestandteilen durch
Oxidation verhindern
oder verzégern

Langere Einnahme von
Vitamin A in hohen
Dosierungen (z.B. in
Kapseln) kann das
Krebsrisiko erhéhen
und gleichzeitig auch
die Wirkung von on-
kologischen Therapien
reduzieren.

22

Vitamine

Vitamine sind lebensnotwendig!

Der Begriff ,,Vitamin“ wurde
1911 von K. Funk geprigt. ,Vita“
macht deutlich, dass es sich um
lebenswichtige Nihrstoffe han-
delt. Sie sollten méglichst tiglich
aufgenommen werden, da sie an
vielen Stoffwechselprozessen im
Kérper beteiligt sind (z.B. Zell-
aufbau von Geweben und Blut,
Zellschutz vor freien Radikalen,
Reiziibertragung im Nervensystem,
Verwertung der aufgenommenen
Nihrstoffe im Energiehaushalt).

Hinter den Vitaminen verbirgt
sich eine grofle Gruppe von
organischen Verbindungen, die
der menschliche Organismus nicht
selbst produzieren kann (einzige
Ausnahmen: Vitamin D, K und
Niacin). Nach ihren Eigenschaften
werden sie in fettlosliche (Vita-
min A, D, E und K) und wasser-
lI6sliche Vitamine (Vitamine der
B-Gruppe und Vitamin C) unter-
teilt. Bei einigen Vitaminen gibt es
Vorstufen (Provitamine), die der
Kérper in die aktive Vitaminform
umwandeln kann.

Fettlosliche Vitamine

= Vitamin A
Vitamin A erhilt die Infektionsab-
wehr, ist am Sehvorgang beteiligt,

unterstiitzt den Aufbau und die
Erhaltung der Haut, Schleimhaut
und Knorpelgewebe sowie das
Wachstum.

Vorkommen:

In tierischen Nahrungsmitteln wie
Fisch, Leber, Milchprodukte, Butter
und Eidotter.

= Provitamin A (Beta-Carotin)
Das Provitamin A ist auch als
,Beta-Carotin®“ bekannt. Es ist ein
starkes Antioxidans, unterstiitzt
die ,Zellkommunikation® und das
Immunsystem.

Provitamin A wird bei Bedarf in
Vitamin A umgewandelt.
Vorkommen:

Orangen, Karotten, Spinat, Brok-
koli, Griinkobl, Tomaten, Marillen,
Papaya und Mango.

= Vitamin D

Vitamin D ist wichtig fiir den
Knochenaufbau sowie fiir den Kal-
zium- und Phosphatstoffwechsel.
Der Kérper kann Vitamin D unter
Sonneneinstrahlung in der Haut
selbst bilden.

Vorkommen:

Hering, Makrele, Lachs, Eier, Pilze.

= Vitamin E
Vitamin E hat eine zentrale

Funktion: es schiitzt Zellen vor der
Oxidation durch Radikale.



Vorkommen:

Weizenkeimol, Sonnenblumendl,
Maiskeimil, Sojail, Weizenkeime
und Haselniisse.

= Vitamin K

Vitamin K ist wichtig fiir die
Knochenbildung, gesunde Zihne,
Blutgerinnung und zur Vorbeu-
gung von Osteoporose.
Vorkommen:

Karfiol, Spinat, Spargel, Salat,
Hagebutten, Sauerkraut, Tomaten,
Bohnen, Milch, Milchprodukte,
Sonnenblumendl, Vollkornprodukte,
Kartoffeln, Schweinefleisch.

Wasserlosliche Vitamine

= Vitamin C

Vitamin C wirke als ,,Finger der
freien Radikale. Dadurch nimmt
der Korper den Mineralstoff Eisen
besser auf. Es unterstiitzt die
Wundheilung und Narbenbildung,
das Immunsystem, Bindegewebe,
die Hormonbildung, die Blutge-
filwinde und das Zahnfleisch.
Vorkommen:

Kartoffeln, Kirschen, Guave,
Sojabohnen, Sanddorn, robes Obst,
Petersilie, Paprika, Brokkoli, Spinat,
Kraut, Karfiol, Kohlrabi, Zitrus-
friichte, Kiwi, Schwarze Johannis-
beere, Hagebutten.

= Vitamin B1

Wirkt auf Nerven, Muskel- und
Kohlenhydratstoffwechsel.
Vorkommen:

Fleisch, einige Fischarten (z. B.
Scholle), Vollkornprodukte, Hiilsen-
[riichte, Kartoffeln und Niisse.

= Vitamin B2

Vitamin B2 unterstiitzt den Fett-,
Kohlenhydrat- und EiweifSstoff-
wechsel. Es ist fiir die Bildung
und Funktion der roten Blutzellen
und fiir den Sauerstofftransport
wichtig.

Vorkommen:

Brokkoli, Spargel, Spinat, Blatt-
salat, Avocado, Kise, Eier, Milch,
Milchprodutkte, Vollkornprodukte,

Naturreis.

= Niacin

Niacin wird auch als Vitamin B3
bezeichnet. Es ist fiir die Ener-
gieproduktion, den Abbau von
Kohlenhydraten, Fetten und Ami-
nosiuren sowie fiir den Hormon-
stoffwechsel wichtig.
Vorkommen:

Fleisch, Fisch, Gefliigel, Erbsen,
Leber, Naturreis, Kartoffeln, Pilze,
Eier, Milch, Vollkornprodukte,
Erdniisse, Weizenkleie, Kaffee,
Datteln, Champignons, Bierhefe,
Hiilsenfriichre.

Freie Radikale =
schédliche Nebenpro-
dukte des Stoff-
wechsels. Sie kbnnen
bestimmte Vorgange in
den Zellen stéren und
sie dadurch schadigen.

Auch in tierischen
Nahrungsmitteln ist
Vitamin C enthalten.
Z.B. als Antioxidans

in vielen Wurst- und
Fleischwaren. Da
mehr Wurst als z.B.
Sanddorn, Hagebutte
und Co. verzehrt wird,
liefert sie daher auch
mengenmafBig viel
Vitamin C. Ahnliches
qgilt auch fur Vitamin E
und Fleisch.

Mythos , Erkal-
tungsvitamin”:
Oft hért man,
dass Vitamin C
eine Erkaltung
verhindern kann.
Tatsache ist je-
doch, dass es die
Schwere und Dau-
er der Erkéltung
positiv beeinflusst,
nicht aber eine
Verkihlung ver-
hindern kann.
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Nahrungsergén-
zungsmittel und
Vitaminpraparate

Vitaminpraparate
werden nicht nur

in Apotheken nach
drztlicher Vlerordnung
verkauft, sondern auch
in Drogerien und Su-
permdrkten angeboten,
quasi zur Selbstmedi-
kation. Dabei ist jedoch
Vorsicht geboten.

Bei einer gesunden
und vollwertigen Er-
néhrung gibt es keinen
begriindeten Anlass
Nahrungsergdnzungs-
mittel zu konsumieren.
Personen aus Risiko-
gruppen (Schwan-
gere, Raucher:innen,
Menschen mit starkem
Alkoholkonsum) sollten
eine Supplementierung
immer mit ihrem Arzt /
ihrer Arztin absprechen.

Hochdosierte Nah-
rungserganzungsmittel,
wie Vitamin-, Mineral-
stoff- oder Spurenele-
mentpraparate sind zur
Krebsprévention nicht
zu empfehlen. Im Ge-
genteil, die Einnahme
solcher Supplemente
kann unerwartete
Effekte zeigen und sich
schédlich auswirken.

24

Vitamine

= Pantothensaure
Pantothensiure (auch Vitamin
B5) ist wichtig fiir die Energiepro-
duktion sowie den Kohlenhydrat-,
Fett- und Eiweiflstoffwechsel.
Vorkommen:

Fisch, Fleisch, Innereien, Eier,
Mileh, Vollkornprodukte, Hiilsen-
[riichte, Pilze.

= Vitamin B6

Vitamin B6 ist wichtig fiir den
EiweifSstoffwechsel und an der
Bildung des roten Blutfarbstoffes
sowie am Nerven- und Immun-
system beteiligt.

Vorkommen:

Vollkornprodukte, Fisch, Kartoffeln,
Gemiise, Bananen, Kohl, griine Boh-
nen, Linsen, Feldsalat, Niisse.

= Biotin

Biotin (auch als Vitamin B7 oder
Vitamin H bezeichnet) wirkt auf
die Energieproduktion, das Zell-
wachstum sowie das Wachstum
und die Erhaltung von Haut und
Haare.

Vorkommen:

Eier, Sojabohnen, Bobnen, Linsen,

Niisse, Pilze, Reis, Weizenkeime,
Vollkornprodukte, Leber.

= Folsaure

Folsdure — auch Vitamin B9 ge-
nannt — wirkt auf den EiweifSstoff-
wechsel. Bekannt ist Folsiure vor
allem bei Schwangeren: es schiitzt
in der Schwangerschaft vor Fehlge-
burt, Missbildungen und Entwick-
lungsstérungen des Kindes.
Vorkommen:

Griine Blattgemiise wie Endivien,
Spinat und Griinkohl, Sojabohnen,
Weizenkeime, Brokkoli, Leber,
Hiilsenfriichte, Vollkornprodukrte,
Kartoffeln, Karotten, Spargel, Karfi-
ol, Tomaten, Milch, Obst, Eigelb.

= Vitamin B12

Vitamin B12 ist wichtig fiir die
Zellbildung und Blutbildung und
ist fiir die DNA-Synthese sowie
den Abbau einzelner Fettsiuren
notwendig.

Vorkommen:

Topfen, Milch, Fisch, Eier, Bier,
vergorene Lebensmittel wie
Sauerkraut.



Vitaminerhaltung

Um Vitamine in den Nahrungs-
mitteln zu erhalten, miissen Nihr-
stoffe geschont werden. Von der
Lagerung bis zur Verarbeitung
gibt es wichtige Tipps, wie Sie die
Lebensmittel am schonendsten
behandeln kénnen.

Richtiges Lagern im
Kihlschrank

* Verpacken Sie die Lebensmittel
oder decken Sie diese ab, um
Feuchtigkeits- oder Geschmacks-

verlust zu vermeiden.

* Bewahren Sie Speisereste in sau-
beren, flachen und abgedeckten
Gefiflen auf.

* Vermeiden Sie grofSe Mengen an
warmen Speisen, da sonst die
Temperatur ansteigt.

e Verfahren Sie nach der FIFO
Methode (= ,,First-In-First-
Out®). Frisch gekaufte Produkte
sollten immer hinter solche
gestellt werden, die bereits im
Kiihlschrank stehen. Auf diese
Art ist es einfacher die Lebens-
mittel vor ihrem Ablaufdatum
zu verbrauchen, und so weniger
Nahrungsmittel wegwerfen zu
miissen.

Tip

¢ Beachten Sie auch das Halt-
barkeitsdatum. Sollten Sie bei
einem Produkt Bedenken haben,
oder nicht mehr wissen wie
lange es schon im Kiihlschrank
steht, geben Sie es lieber weg.

Bild: Dr. Oetker

So befiillen Sie Ihren
Kihlschrank richtig:

Oberstes Fach (8 °C):

Kise, zubereitete Speisen

Mittleres Fach (4 — 5 °C)
Milch und Milchprodukte wie
Obers, Joghurt, Créme fraiche
oder Topfen

Unteres Fach (2 °C)

leicht Verderbliches wie Fisch,
Fischerzeugnisse, Wurst,
Fleischwaren und Fleisch

Tiefgekihltes
Obst und Gemtise
(s. S. 47) weist oft
einen héheren
Vitamingehalt als
Lfrische”, gela-
gerte Ware auf.
Sie werden nach
der Ernte sofort
schockgefroren
und tiefgekdhlt,
sodass die Vita-
minzerstérung
durch Wérme
weitgehend aus-
geschlossen ist.
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Tipps zur Vitaminerhaltung

Schubficher am Boden (bis 10 °C):
Obst und Gemiise aufier kilteemp-
findliche Sorten, z. B. Siidfriichte
wie Ananas und Bananen

Tiirficher (10 — 15 °C)
Eier, Butter, Dressings, Saucen,
Tuben, Marmelade, Getrinke

Was Sie noch bedenken sollten:

Uberfiillen Sie den Kiihlschrank
nicht! Wenn kein Platz mehr
zwischen den einzelnen Waren
bleibt, kann die Luft nicht mehr
zirkulieren. Das wirkt sich auf die
Temperaturverteilung aus.

Bildet sich Eis im Kiihlschrank,
funktioniert dieser nicht mehr
effizient. Daher sollten Sie den
Kiihlschrank in regelmifligen
Abstinden abtauen. Messen Sie in
regelmifligen Abstinden die Tem-
peratur Ihres Kiihlschrankes.

Stellen Sie sicher, dass die Tiir stets
korreke geschlossen ist. Offnen Sie
die Tiir nur bei Bedarf und schlieflen
Sie diese so bald wie méglich wieder.

Auf Haltbarkeit achten!

Bereits bei der Lagerung beginnen
Prozesse, die den Vitamingehalt

der Nahrungsmittel deutlich
reduzieren. Besonders empfindlich
ist Blattgemiise: Bereits nach zwei
Tagen im Kiihlschrank verliert es
ein Drittel seines Vitamingehaltes.

Vitaminerhaltende
Verarbeitung

Die richtige Verarbeitung beein-
flusst die Vitaminerhaltung wesent-
lich. Halten Sie sich daher bei der
Zubereitung an folgende Tipps:

¢ Waschen Sie Lebensmittel
immer unzerkleinert und
ungeschilt. Mit zunechmender
Zerkleinerung vergrofert sich die
Oberfliche der Lebensmittel. Das
Wasser kann dadurch leichter
eindringen und es kommt zu
hoéheren Nihrstoffverlusten.

¢ Waschen Sie Lebensmittel
kurz und griindlich unter
flielendem, kaltem Wasser.
Warmes Wasser 16st eventuelle
Schadstoffe wie z. B. Blei stirker
als kaltes. Lebensmittel mit emp-
findlicher Zellstruktur wie z. B.
Salat, miissen aber in stehendem
Wasser gewaschen werden.

e Lassen Sie Lebensmittel nie
im Wasser liegen.



¢ Zerkleinern Sie die Lebens-
mittel erst kurz vor der
Weiterverarbeitung.

auf (s. S. 25).

UNGEFAHRE HALTBARKEITSDAUER VON LEBENSMITTELN

Blattgemiise (Salat, Spinat): Wenige Tage im KiihIschrank, Obst- und
Gemiisefach

Fruchtgemiise (Paprika, Melanzani, Gurke), Samengemiise (Erbsen,
Bohnen): Wenige Tage im Kiihlschrank, Obst- und Gemisefach

Wurzelgemiise (Sellerie, Karotten, Kohlrabi): 8 Tage im KiihIschrank,
Obst- und Gemiisefach

Beerenobst: 2 — 3 Tage im KiihIschrank, Obst- und Gemiisefach
Suidfriichte, unreife Zitrusfriichte: kiihl, aber nicht im Kihlschrank

Apfel und Birnen: Apfel 3 — 5 Monate, Birnen 1 — 3 Monate bei
Lagertemperatur nicht tber 5 °C, dunkel, luftig

Frisches Brot: Weizenbrot: 1 — 2 Tage, Vollkornbrot: 10 — 12 Tage
im Brotkasten, Steintopf

Kartoffel (kleine Mengen): wenige Wochen in der Korb- oder Holzkiste,
trocken, kihl, luftig

Kartoffel (groBe Mengen): 6 — 8 Monate in der Kartoffelhorde (spezielle
Kiste zur Kartoffellagerung), Lattenrost, dunkel, luftig, 5 — 10 °C,
80 — 90 % rel. Luftfeuchte

Fisch, frisch: Bis 1 Tag im KiihIschrank, kélteste Stelle 0 — 4 °C
Fleisch, roh: 1 — 2 Tage im KiihIschrank, kalteste Stelle 0 — 4°C
Faschiertes, roh: Max. 8 Stunden im Kihlschrank, kélteste Stelle 0 — 4 °C

Huhn, roh: 1 — 2 Tage im Kihlschrank, kalteste Stelle 0 — 4°C

¢ Bewahren Sie Lebensmittel

kiihl und dunkel (abgedeckt)

Beachten Sie das
Haltbarkeitsda-
tum! Wenn Sie
bei einem Produkt
Bedenken haben,
oder nicht mehr
wissen, wie lange
es schon im Kahl-
schrank steht,
geben Sie es
lieber weg. Planen
Sie lhre Einkdufe
genauer, um dies
zu vermeiden!
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Der Phosphorbedarf
ist in der Wachstums-
phase besonders hoch,
da hier der Knochen-
aufbau stattfindet!
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Mineralstoffe

Klein aber oho: Mineralstoffe

Mineralstoffe kommen nur in
geringen Mengen im Korper vor,
haben aber trotzdem eine hohe
Bedeutung. Sie sind u. a. Geriist-
und Stiitzsubstanzen und steuern
Stoffwechselvorginge sowie
Nervenaktivititen.

Die wichtigsten Mineralstoffe im
Uberblick:

Mengenelemente

= Magnesium

Magnesium unterstiitzt die
Knochen- und Zahnbildung, die
Ubertragung von Nervenim-
pulsen und ist wichtig fiir die
Muskelkontraktion.

Vorkommen:

Mileh, Milchprodukte, Fleisch, Fisch,
Getreide (Weizenkeime, Naturreis,
Weizenvollkornmehl, Haferflocken,
polierter Reis), Niisse, Hiilsenfriichte
(Sojabohnen, weifSe Bohnen, Linsen).

= Kalium

Kalium reguliert den Wasser-
Elektrolyt-Haushalt und den
Blutdruck. Es ist fiir die Funkti-
onsweise von Muskeln bedeutsam
sowie fiir die Ubertragung von
Nervenimpulsen.

Vorkommen:

Obst (z. B. Bananen, Marillen)

und Gemiise (z. B. Spinat, Mangold,

Fenchel, Feldsalat), Niisse, Vollkorn-
brot, Fleisch und Fisch.

= Chlor

Chlor wirkt auf die Produktion
von Magensiure, ist wichtig fiir die
Aufrechterhaltung der Membran-
potenziale der Zellen und unent-
behrlich fiir die Impulsleitung in
den Nervenfasern.

Vorkommen:

Koch- bzw. Speisesalz.

= Phosphor

Organische Phosphorsiure-
verbindungen gehéren als Energie-
tibertriger zu den wichtigsten
Bausteinen aller lebenden Zellen.
Phosphor trigt zusammen mit
anderen Mineralien (z.B. Kalzium)
zur Stabilitit von Knochen und
Zihnen bei.

Vorkommen:

Getreide, Fleisch, Fisch, Milch, Kise,
Eier und Hiilsenfriichte.

= Natrium

Natrium sorgt fiir die Leitfahigkeit
im Korper, das Gleichgewicht von
Kérperflussigkeiten, die Uber-
tragung von Nervenreizen und
Muskelfunktionen. Es reguliert
zusammen mit Kalium, Chlorid
und Kalzium den Wasserhaushalt
und ist an der Zusammenset-
zung der Blutfliissigkeit und des



Blutdrucks beteiligt. Natrium trigt
zum Gleichgewicht im Siure-Ba-
sen-Haushalt und zu den Verdau-
ungssiften bei.

Vorkommen:

Gepokeltes Fleisch, gesalzener Fisch
(mdifSiger Konsum empfohlen), Salz

in Konserven, Kise und Niissen.

Spurenelemente

= Eisen

Eisen ist ein wichtiger Baustein des
roten Blutfarbstoffes Himoglobin
und am Sauerstofftransport im
Organismus beteiligt. Es ist (neben
Zink) auch ein wichtiger Faktor im
Immunstoffwechsel.

Vorkommen:

Rotes Fleisch, Leber, Gemiise, Voll-
kornprodukte und Hiilsenfriichre.

= Jod

Jod ist ein wichtiger Baustein fiir
die Bildung der Schilddriisenhor-
mone. Als Radikalfinger besitzt

es antioxidative Funktionen und
beeinflusst auf diese Weise auch
das Immunsystem.

Vorkommen:

Meeresfische wie Seelachs und Kabel-
Jjau, Muscheln, Garnelen und Algen.

= Kalzium

Kalzium dient der Stabilisierung
von Knochen und Zihnen. Hier
sind 99 % des Kalziums eingela-
gert (beim Erwachsenen 1 — 1,5
Kilo). Knochen sind daher ein
Speicherort fiir Kalzium — bei
Bedarf setzen sie Kalzium ins Blut
frei.

Vorkommen:

Mileh- und Milchprodukte, Brok-
koli, Griinkohl, Fenchel und Lauch.
Auch kalziumreiche Mineralwiisser
konnen einen wertvollen Beitrag zur
Versorgung darstellen.

= Selen

Selen schiitzt Zellen vor schid-
lichen Belastungen und vor gif-
tigen Einwirkungen, aktiviert die
Immunmechanismen, spielt eine
wichtige Rolle bei der Entgiftung.
Vorkommen:

Seefische, Muskelfleisch, Eier (Eigelb),
Getreideprodukte, Linsen, Sojaboh-
nen, Spargel und Niisse.

= Zink

Zink ist Aktivator oder Bestandteil
zahlreicher Enzyme im Protein-,
Fett-, Kohlenhydrat- und Nuklein-
siurestoffwechsel sowie von Hor-
monen und Rezeptoren.
Vorkommen:

Fleisch, Eier, Milch und Kise,
Vollkornprodukre.

In der Wachstumsphase
ist der Kalziumbedarf
besonders hoch, da

in dieser Zeit der Kno-
chenaufbau stattfindet.
Fenchel ist beispiels-
weise ein gesunder
Kalzium-Lieferant!
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Obst wie z. B.
Apfel zihlt zu
den wichtigsten
Ballaststoff-
Lieferanten

Ernahrungs-ABC

Kleines Ernahrungs-ABC

Darf man alles Aufwérmen?

,Uberbleibsel“ sollten nicht langer
als einen Tag im Kiihlschrank
gelagert werden. Beim Aufwir-
men ist ordentliches Erhitzen
(10 Minuten auf mindestens iiber
70 °C) ein absolutes Muss. Das
minimiert zusitzlich das Risiko,
unliebsame Mikroorganismen
aufzunehmen. Kleinkinder sollten
grundsitzlich keine aufgewirmten
Reste erhalten.

Die Empfehlung ,Spinat und Pilze
auf keinen Fall wieder aufwirmen*
stammt noch aus der kiihlschrank-
freien Zeit und ist mittlerweile
tiberholt. Fiir Erwachsene gilt:
Pilz- und Spinatgerichte kénnen
ohne Bedenken ein zweites Mal
erwirmt werden. Voraussetzung:
Die Reste wurden unmittelbar
nach der ersten Mahlzeit im Kiihl-
schrank gekiihle. Wenn die Speisen
rasch auf max. 5 °C abgekiihlt
werden, haben die Bakterien keine
Zeit, sich zu vermehren.

Macht Essen am Abend
dick?

Am Ende des Tages zihlt fiir das
Kérpergewicht nur die Bilanz
von aufgenommener und
verbrauchter Energie. Wer sein
Kérpergewicht reduzieren will,
muss mehr Energie verbrauchen
als er aufnimmt. Wann und wie
beides passiert, ist wenig relevant.
Uber den Tag allzu reichlich essen
und dann abends sparen (oder
umgekehrt), wird langfristig an der
Figur nichts dndern.

Viele Menschen schlafen nach
dem Verzehr spiter und schwerer
Mahlzeiten schlecht. In diesem Fall
sollte zwei bis drei Stunden vor
dem Zu-Bett-Gehen nichts mehr
gegessen werden Wann die letzte
Mabhlzeit verspeist wird, hingt
daher auch mit dem Lebens-
rhythmus zusammen.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind Nahrungs-
bestandteile, die nicht durch

die kérpereigenen Enzyme des
menschlichen Magen-Darm-Trak-
tes abgebaut werden konnen. Sie
sind in pflanzlichen Nahrungs-



mitteln enthalten. Ein Teil von
ihnen wird durch Bakterien im
Dickdarm ,,verdaut®, der Rest wird
unveridndert ausgeschieden.

Ballaststoffe wirken positiv auf
Stoffwechsel- sowie Verdauungsor-
gane, indem sie die Beschaffenheit
des Stuhles und der Darmflora
beeinflussen und so die Verdauung
regulieren. Verwertbar fiir den
menschlichen Kérper sind nur die
bei der bakteriellen Verstoffwechs-
lung anfallenden Abbauprodukte.
Sie unterstiitzen auflerdem die
gesundheitsfordernden Prozesse,
wie die Senkung des Cholesterin-
spiegels und/oder die Regulierung
des Blutzuckerspiegels.

Die wichtigsten Ballaststoff-Liefe-
ranten sind: Obst (z. B. Apfel, Erd-
beeren), Gemiise (z. B. Karotten,
Kohlarten, Artischocken), Getreide
(z.B. Weizen, Dinkel, Roggen,
Vollkornreis), Hiilsenfriichte, Niis-
se. Die tigliche Ballaststoffzufuhr
fiir Erwachsene sollte mindestens
30 g pro Tag betragen.

Besonders wichtig ist auch eine
ausreichende Fliissigkeitszufuhr,
um einen optimalen positiven
Effeke auf die Verdauungstitig-
keit zu erreichen. Bei zu geringer

Flissigkeitszufuhr und gleichzeitig
hoher Ballaststoffzufuhr besteht
die Gefahr von Verstopfung.

Cholesterin

Cholesterin gehort zur Gruppe
der Nahrungsfette und ist ein
wichtiger Bestandteil der Zell-
membranen. Cholesterin wird

im Blut wegen seiner schlechten
Wiasserloslichkeit an Eiweifle
gebunden und erst dann transpor-
tiert. Dieses Transport-Cholesterin
ist das HDL (,,gutes” Cholesterin)
bezichungsweise LDL (,schlech-
tes“ Cholesterin).

HDL ist fiir den Abtransport
von Cholesterin aus den Zellen
zustindig und daher auch ein
Gefif$schutzfaktor. Je mehr HDL
der Korper also hat, desto besser
ist es.

LDL hingegen transportiert
Cholesterin zu den Zellen, kann
oxidieren und dabei die Blutgefifie
schidigen. Es unterstiitzt die Arte-
rienverkalkung, welche schlief3-
lich zu einem Gefif3verschluss
fithren kann.

Haben Sie einen
ungdnstigen
Cholesterinwert?
Sprechen Sie mit
lhrem Arzt Uber
Méaglichkeiten,
diesen Wert zu
verbessern.

HDL ist ein wich-
tiger Schutzfaktor
vor Herz-Kreis-
lauf-Erkran-
kungen.
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Eine ,gute”
Diét erlaubt
mindestens
1.000 kcal am
Tag!
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Ernahrungs-ABC

Ein mégliches Gesundheitsrisiko
ergibt sich erst aus dem Verhiltnis
dieser beiden Cholesterinfaktoren
zueinander. Ausschlaggebend ist
nicht der absolute Cholesterinwert,
sondern der Quotient aus dem Ge-
samtwert und dem ,guten“ HDL.

Bei ungiinstigen Cholesterin-
werten wird eine Anderung

des Lebensstils empfohlen. Vor
allem sollte das Rauchen drastisch
eingeschrinkt und dafiir Ausdauer-
sport betrieben werden. Als sanfter
und daher empfehlenswerter
Cholesterinsenker gilt die Ernih-
rung. Vor allem Getreideprodukete,
Obst und Gemiise, Kartoffeln und
Hiilsenfriichte sollten dabei auf
dem Speiseplan stehen.

Nahrungscholesterin erhohe die
Konzentration von Cholesterin im
Blutplasma durchschnittlich nur
gering, aber von Person zu Person
in unterschiedlichem AusmafS.

Bei entsprechender Veranlagung
kann ein ibermifiger Verzehr von
cholesterinreichen Lebensmitteln
zu ungiinstigen Verinderungen
bestimmter Blutfettwerte fiihren.

Daher soll die tigliche Choleste-
rinzufuhr bei Erwachsenen maxi-
mal 300 mg betragen. Cholesterin-
reiche Lebensmittel sind oft reich

an gesittigten Fettsiuren, die den
LDL-Cholesterinspiegel im Blut
und somit das Risiko fiir koronare
Herzkrankheiten erhéhen konnen.

Dia'ten

Bei einer Diit wird fiir eine
bestimmten Zeit eine kalorien-
reduzierte Erndhrung angestrebt.
Dauerhafte Erfolge bei der
Reduktion von Ubergewicht sind
nahezu ausschlieflich mit einer
auf lange Sicht geplanten Ernih-
rungsumstellung zu erreichen (s.S.
40, ,,JoJo-Effekt ). Wichtig dabei
ist das Erlernen und kontinuier-
liche Fortfiihren eines verinderten
Essverhaltens sowie ausreichende
Bewegung.

Langerfristig durchgefiihrte
Diiten mit einem hohen An-
teil an gesittigten Fetten und/
oder tierischem Eiweif} (z.B.
Ketogene Didt) werden aus der
Sicht der Erndhrungswissenschaft
negativ beurteilt, da sie auf Dauer
Blutfettwerte und Harnsiure-
spiegel erhdhen — was in der Folge
gesundheitliche Schiden her-
vorrufen kann. AufSerdem fiithren
diese Erndhrungsformen zu einer
falschen Lebensmittelauswahl
und kénnen keinesfalls ein Leben



lang durchgehalten werden.

Beim Intervallfasten wird stun-
den- oder tageweise auf Nah-

rung verzichtet (je nach Modell
zwischen 16 Stunden und zwei
Tagen). Fiir gesunde Erwachsene
gilt das Intervallfasten als gut
vertriglich und risikolos. Empfoh-
len wird dazu ein Lebensstil mit
regelmifiger korperlicher Aktivitit
und abwechslungsreicher Ernih-
rung (mit ausreichender Nihrstoff-
menge!). Die bisherigen Daten aus
Studien deuten darauf hin, dass
sich dieses Fasten positiv auf die
Gesundheit auswirken kann (z.B.
Korpergewichtsregulation, Priven-
tion von Diabetes Mellitus Typ 2
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
verzogertes Altern, neurologische
Erkrankungen). Es fehlen jedoch
umfangreiche und langfristige,
kontrollierte Humanstudien.

Die fleischbetonte Paleo-Diiit
stellt einen markanten Gegensatz
zu vegetarischen Ernidhrungs-
formen dar. Sie orientiert sich an
den in der Steinzeit vermeintlich
verfiigbaren Lebensmitteln:
Fleisch, Fisch, Meeresfriichte,
Gemiise, Obst und Niisse. Auf
andere Lebensmittel wie Getreide,
Hiilsenfriichte, Zucker oder Milch
und Milchprodukte und Fastfood

und hochverarbeitete Lebensmittel

wird verzichtet. Empfohlen wird
auch die Beriicksichtigung weiterer
Lebensstilfaktoren wie Bewegung,
frische Luft, ausreichend Schlaf
und Vermeidung von Stress. Laut
Studien kann sich die Paleo-Diit
u.a. positiv auf das Kérpergewicht
und Fettstoffwechselstorungen
auswirken. Es fehlen jedoch auch
hier noch langfristige, kontrollierte
Humanstudien.

Vor allem der hohe Anteil tie-
rischer Lebensmittel (Fleisch,
Fisch, Eier), ist bei der Paleo-Diit
unter Gesundheits- und Nachhal-
tigkeitsaspekten kritisch zu sehen.
Ebenso der Einsatz exotischer und
nicht-saisonaler Lebensmittel und
der geringe Kohlenhydrat-Anteil
(z.B. Hiilsenfriichte, Vollkornge-
treideprodukte). Zum anderen
kann der vollige Verzicht auf Le-
bensmittel wie Getreideprodukte,
Hilsenfriichte und Milchprodukte
langfristig moglichweise zu einem
Nihrstoffmangel fithren.

Ein Ziel von Diiten besteht
darin, die Essensgewohnheiten

zu iiberdenken. Sinnvoll ist es, zu
Beginn der Reduktions-Diit den
Body-Mass-Index (s. S. 48) zu be-
stimmen. Bei deutlichem Uberge-
wicht sollte ein Gesundheitscheck
beim Arzt durchgefiihrt werden.

Der Mensch
kann sich an
eine grof3e Zahl
unterschiedlicher

Erndhrungs-
formen anpassen,
soweit der
grundsétzliche
Bedarf an
Néhrstoffen
gedeckt ist.
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Achten Sie beim
Einkauf von
Lebensmittel auf
die angegebenen
Inhaltsstoffe!

Nachdem E-Nummern
bei Konsumenten in
Verruf geraten sind, ge-
hen Hersteller verstarkt
dazu Uber, statt der
E-Nummer die che-
mische Bezeichnung

in der Zutatenliste zu
verwenden. Aus E 100
wurde , Kurkumin”
oder aus E 421 wurde
,Mannit”.
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Ernahrungs-ABC

Eine gute Diit...

e ist abwechslungsreich, macht satt
und schmeckt.

* gestattet Ihnen mindestens
1.000 Kalorien am Tag.

e kennt keine strikten Verbote und
ist im Alltag durchfiihrbar.

* beriicksichtigt Vorlieben sowie
Abneigungen und erhilt so
Freude und Genuss am Essen.

¢ verindert Ernihrungsgewohn-
heiten und vermittelt einen
neuen Essstil, der auf Dauer
eingehalten werden kann.

* macht geringe Vorgaben zum
Gewichtsverlust und legt Wert
darauf, dass das Gewicht gehal-
ten wird.

* bezieht regelmiflige Bewegung
mit ein.

E-Nummern

E-Nummern sind Codes, die die
von der EU erlaubten Zusatzstoffe
in der Lebensmittelproduktion
kennzeichnen. Anhand dieser
E-Nummern sind simtliche
Lebensmittelzusatzstoffe (wie

z. B. Geschmacksverstirker) auf
der Verpackung von Lebensmitteln
anzugeben. Aufgrund der Fiille der
Zusatzstoffe, werden Codes

(= E-Nummern) verwendet.

Fiir den Konsumenten sind die
E-Nummern eher verwirrend, da
es derzeit mehr als 300 verschie-
dene Substanzen gibt, die sich da-
hinter verbergen. Eine Auflistung
aller E-Nummern bieten u. a. das
Bundesministerium fiir Arbeit, So-
ziales, Gesundheit und Konsumen-
tenschutz oder die Arbeiterkammer
auf ihren Websites an.

Die nebenstehende Aufstellung*

dient zur groben Einteilung der
E-Nummern.

* Quelle: Arbeiterkammer Osterreich



Farbstoffe zur optischen E100 -
Aufbesserung E 180
Konservierungsmittel zur E 200 -
Verlangerung der Haltbarkeit | E 297
Antioxidantien zum Verhin- | E 300 —
dern der Reaktion mit Luft E 385,
(Sauerstoff) E 270
Verdickungsmittel zum E 400 -
Binden von Wasser E 495
. E 260 —
Séaureregulatoren zum
i . E 450,
Verleihen eines sauren
Geschmacks E500-
E 538
E 541 -
Diverse Stoffe wie E 585,
Backtriebmittel, Treib- und E 900,
Schutzgase, Schaumverhii- E925-
tungsmittel, Emulgatoren, E 948,
Feuchthaltemittel E 1505
E 1518
. E 620 -
Geschmacksverstarker E 640
Trennmittel zum Verhindern | E 901 —
von Verkleben E914
E 950 —
Zuckeraustauschstoffe zum | E 999,
SiiBen von Lebensmitteln E 420,
E 421
Enzyme zum Hervorrufen E1105-
bestimmter Reaktionen E 1450

Gute Fette, bose Fette

Fette sind Energielieferanten

und Grundstoffe, um beispiels-
weise Hormone aufzubauen. Wir
brauchen Fett zur Aufnahme der
fettloslichen Vitamine A, D, E und
K. Wiirde man ginzlich auf Fett
verzichten, so wiirden simtliche
Stoffwechselvorginge im Kérper
nicht mehr funktionieren.

Nahrungsfette, ob tierischen oder
pflanzlichen Ursprungs, sind aus
Glycerin und Fettsiuren zusam-
mengesetzt und zwar aus einer
Mischung gesicttigter, einfach un-
gesittigter und mehrfach ungesit-
tigter Fettsiuren. Die Anteile und
die Art der jeweiligen Fettsiuren
bestimmen die Eigenschaften und
den Gesundheitswert eines Fettes.

Gesiittigte Fettsduren sind in
allen Nahrungsfetten enthalten.
Tierische Fette (z. B. in Wurst,
Speck, Kise, Milchprodukten)
enthalten mehr als pflanzliche
Fette (Ausnahme: Kokosfett!).
Gesittigte Fettsduren erhéhen den
LDL-Cholesterinspiegel des Blutes
(s. S. 32).

Far den taglichen
Fettkonsum qilt:
Maximal 10 % ge-
sdttigte Fettsduren
(z. B. Wurst),
mindestens 10 %
einfach ungesét-
tigte Fettsduren

(z. B. Olivendl)
und 7 -10 %
mehrfach unge-
sdttigte Fettsduren
(z. B. Fisch)

Streng genommen sind
nur die Linolsdure (LA),
eine Omega-6-fett-
sdure, und die alpha-
Linolenséure (ALA),
eine Omega-3-Fett-
sdure, essenzielle
Fettséduren. Beide
mussen mit der Nah-
rung aufgenommen
werden.
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Fast Food sind
Gerichte, die

sich durch
Standardisierung,
schnellen Service,
niedrige Preise und
schnellen Verzehr

,auszeichnen”.
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Ernahrungs-ABC

Einfach ungesiittigte Fettsiuren
sind v. a. in pflanzlichen Fetten
enthalten (z. B. in Olivendl,
Rapsol und Erdnussol). Unter-
suchungen haben ergeben, dass
auch einfach ungesittigte Fett-
sduren eine deutliche Senkung des
Cholesterinspiegels bewirken, und
zwar des Gesamtcholesterins und
des LDL. Das ,gute” HDL bleibt
weitgehend konstant.

Mehrfach ungesittigte Fettsiuren
werden hiufig als ,essenzielle
Fettsduren® (= lebensnotwendig)
bezeichnet. Sie sind tiberwiegend
in pflanzlichen Fetten (z. B. Mais-
keim-, Sonnenblumen- oder Kiir-
biskerndl) und Fettfischen (z.B.
Makrele, Lachs, Hering) enthalten.
Sie haben einen positiven Einfluss
auf den Fettspiegel im Blut und
senken das Gesamtcholesterin,

also das LDL, aber z. T. auch das
»gute“ HDL.

Transfettsduren entstehen u. a. bei
der chemischen Hirtung von Fet-
ten. Sie finden sich in Osterreich
kaum mehr in Lebensmitteln, da
ihr Gehalt mittels Verordnung
geregelt ist. Bei vermehrter Zufuhr
fithren sie zu einer Erhéhung des
LDL- und zu einer gleichzeitigen
Senkung des HDL-Cholesterins.

Fastfood

Fast Food bedeutet oftmals einen
zu hohen Gehalt an Energie,
Fett, Protein und Kochsalz, sowie
einen zu geringen Gehalt an Bal-
laststoffen und Vitaminen.

Wenn einmal doch auf Fast Food
Produkte zurtickgegriffen wird,
sollte auf eine giinstige Nihr-
stoffrelation geachtet werden.

So kann zum Beispiel ein Bur-

ger statt mit Pommes mit Salat
gegessen werden. Eine gesunde
aber ebenso schnelle Alternative zu
fettreichem, nihrstoffarmen Fast
Food bieten belegte Vollkornbrote
mit Kochschinken, Salate, Sushi,
Vollkorngebick. Prinzipiell sollten
kalorienarme Nahrungsmittel (mit
wenig Zucker und Fett) gegeniiber
sogenannten fettreduzierten Nah-
rungsmitteln bevorzugt werden.

Bei Beriicksichtigung folgender

Regeln stellt Fast Food und gesun-

des Essen keinen Widerspruch dar:

e kleine Portionen wihlen

¢ Getreideprodukte moglichst aus
Vollkorn

¢ kleine Fleischportionen

e kalorienarme Getrinke statt Soft
Drinks



¢ Fast Food aus Schnellrestaurants
mit ballaststoffreichen, vitamin-
reichen, fettarmen Lebensmit-
teln aufwerten

Schadet Glutamat der
Gesundheit?

Glutamat {ibernimmt im mensch-
lichen Organismus wichtige
Funktionen bei der Ubermittlung,
Speicherung und Verarbeitung
von Informationen im Gehirn.

Bei normaler Mischkost nehmen
wir tiglich ca. 8 bis 12 g Glutamat
auf. Die rationelle Verwendung
von Glutamat zur Wiirzung ist un-
bedenklich und steht in keinem
Widerspruch zu einer gesundheits-
bewussten Ernihrung.

Vereinzelt kénnen Personen sensi-
bel auf grofle Mengen an Glutamat
reagieren. Es gibt jedoch keine
aussagekriftigen wissenschaft-
lichen Belege, dass der Verzehr von
Glutamat Beschwerden auslést.

Honig statt Zucker?

Honig besteht zu ca. 80 % aus
verschiedenen Zuckerarten,
insbesondere aus Fruktose und
Glukose, sowie zu ca. 20 % aus
Wasser. Weitere Inhaltsstoffe

sind organische Siuren, Enzyme,
Aminosiuren, Mineralstoffe (Kali-
um, Magnesium, Kalzium, Eisen,
Kupfer, Mangan u.a.), Vitamine
(z.B. Spuren der Vitamine B1, B2,
C), Aroma- und Farbstoffe und
Flavonoide. Erndhrungsphysiolo-
gisch spielen sie fiir den Menschen
allerdings keine Rolle, da sie nur in
sehr geringen Mengen vorhanden
sind. Honig ist somit in seiner Zu-
sammensetzung daher nicht anders
zu bewerten als Haushaltszucker.

In 100 g Honig sind nur 0,2

g Mineralstoffe enthalten. Bei
unerhitztem Honig kommen noch
0,3 g Enzyme und Spuren von
Vitaminen hinzu. Der Hauptbe-
standteil des Honigs (70 %) ist
Invertzucker, ein Gemisch aus
Traubenzucker (Glukose) und
Fruchtzucker (Fruktose). Deshalb
besitzt Honig mit 325 kcal/100 g
auch einen hohen Energiegehalt.
Honig ist jedoch zu Recht wegen
seines charakteristischen Geruchs

Im Hinblick auf die
Kariesprophylaxe bietet
Honig keine Vorteile
gegenlber Zucker.
Folglich ist nicht der
Austausch von Zucker
gegen Honig die
gesunde Alternative,
sondern die Reduzie-
rung der Menge im
Allgemeinen.
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Die Milchzucker-
unvertréglichkeit ist mit
Abstand die haufigste
Nahrungsmittel-
intoleranz. Durch eine
lebenslange milch-
zuckerarme bzw. -freie
Digt bekommt man die
Beschwerden gut in
den Griff.
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und guten Geschmacks etwas
Besonderes. Die stirkere SiifSkraft
und genau dieses ausgeprigte
Aroma des Honigs erméglichen
eine sparsamere Verwendung als
Haushaltszucker.

NahrungsmittelIntoleranzen

Unter Nahrungsmittelintoleranz
versteht man eine Nahrungsmitte-
lunvertriglichkeit, bei der allergie-
dhnliche Symptome und Be-
schwerden auftreten. Doch bildet
der Korper dabei keine Antikorper,
da das Immunsystem an der Reak-
tion nicht beteiligt ist. Auftretende
Symptome verschwinden in der
Regel nach kurzer Zeit wieder.

Im Gegensatz dazu kénnen bei
einer Lebensmittelallergie bereits
geringste Mengen des Ausldsers

zu Symptomen fithren. Wird eine
Lebensmittelallergie diagnostiziert,
ist strikte Abstinenz erforderlich.

Bei einer Nahrungsmittelintoleranz
bzw. -unvertriglichkeit kommt es
meist erst beim Verzehr groflerer
Mengen zu ciner Reaktion. Man
spricht daher auch von einem dosi-
sabhingigen Mechanismus.

Die hiufigsten Intoleranzen:

Laktoseintoleranz
Milchzuckerunvertriglichkeit

ist die mit Abstand am weitest
verbreitete Intoleranz und resul-
tiert aus einem Mangel am Enzym
Laktase. Dabei kann Milchzucker
nicht im Darm abgebaut werden,
sondern wird statt dessen von
Darmbakterien vergoren. Was zu
den typischen Symptomen wie
Blihungen und Durchfall fiihrt.

Laktoseintoleranzen kdnnen

durch einen Diittest, einen
Expositionstest, mittels H2-Atem-
tests, Blutzucker-Tests, Gentests
und Gewebsprobenentnahmen
festgestellt werden. Durch eine
milchzuckerarme bzw. -freie Diit
bekommt man die Beschwerden in

den Griff.

Fruktoseintoleranz

Dabei wird zwischen Fruktose-
Malabsorption und erblicher
Fruktose-Intoleranz unterschie-
den. Letztere ist ein eher seltenes
Krankheitsbild. Durch das Fehlen
des spezifischen Enzyms Fruktase
kommt es zur Anhdufung von
schidlichen Stoffwechselprodukten
im Koérper und daraus resultierend
zu Unterzuckerung, Blutgerin-
nungsstérungen oder Schock.
Diagnostiziert wird die erbliche
Variante mittels Gentest.



Bei Fruktose-Malabsorption treten
Beschwerden beispielsweise nach
dem Verzehr von Obst, Marmelade
oder Kompott auf. Wichtig ist,
sich von der Bezeichnung ,,Frucht-
zucker” nicht irrefiihren zu lassen,
da Fruktose nicht ausschlief8lich in
Friichten, sondern beispielsweise
auch in normalem Haushalts-
zucker vorkommt. Obst- und
Gemiisesorten miissen in extremen
Fillen vermieden werden. Einige
Zuckeraustauschstoffe (vorhanden
in Didtprodukten, Zahnpasten,
usw.) hemmen zusitzlich die
Fruktoseabsorption und sollten
ebenfalls nicht verzehrt werden.

Die Diagnose der Fruktose-
Malabsorption kann durch einen
H2-Atemtest erfolgen. Mit einer
fruktosefreien Diit konnen
Symptome gelindert werden, eine
vollstindige Heilung ist allerdings
nicht méglich.

Histaminintoleranz

Zu den Hauptsymptomen zihlen
Durchfall, Bauchschmerzen, Haut-
ausschlige, Juckreiz sowie Kopf-
schmerzen und Schwindel. Frauen
sind davon hiufiger betroffen als
Minner, bei korperlicher An-
strengung und Stress verschlech-
tert sich die Histamintoleranz.
Jene EiweifSe, die die Intoleranz
hervorrufen, werden auch biogene
Amine genannt und entstehen
durch Reifung und Verdauung
eiweifShaltiger Speisen wie nicht
mehr frischer Fisch, gereifter Kise,
Rotwein oder Wurstwaren. Auch
Schokolade, Kakao, Niisse und
Schwarztee kénnen Symptome
auslosen.

Ob man histaminintolerant ist,
wird durch einen erniedrigten
Diaminoxidasespiegel im Blut
festgestellt. Eine histaminarme
Kost kann zu einer Besserung der
Beschwerden fiihren. Antihistami-
nika oder Diaminoxidasezufuhr in
Tablettenform lindern die
Symptome.
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Was ist der Jojo Effekt?

Wihrend einer Reduktionsdiit
greift der Korper auf seine Energie-
reserven zuriick. Dabei mobilisiert
er zuerst die schnell verfiigbaren
Kohlenhydrat- und Eiweifldepots.
Erst wenn diese Reserven aufge-
braucht sind, werden die Fettpol-
ster angegriffen. Der Abbau von
Eiweif$ schreitet dabei weiter fort,
sodass Muskelmasse (energiever-
brauchendes Gewebe) abgebaut
wird. Korperliche Aktivitit kann
diesem Effekt durch Muskelaufbau

entgegenwirken.

Durch den Verlust an Mus-
kelmasse bei einer Diit ohne
sportliche Betitigung, sinkt

der Grundumsatz. Der Korper
benétigt weniger Energie, um

all seine Funktionen aufrecht zu
erhalten. Nach der Diit steigt

die Energiezufuhr wieder an, der
Energiebedarf des Korpers ist
jedoch noch auf niedrigem Niveau
(»Sparflamme®). Wenn die Ernih-
rungsgewohnheiten nach der Diit
wieder im selben Ausmaf$ wie vor
der Diit zum Einsatz kommen,
wird dem Kérper zu viel Energie
zugefiihrt. Oft wird dabei sogar
tiber das Ausgangsgewicht hinaus
zugenommen.

Ist Kaffee ein
Fliissigkeitsrauber?

Das im Kaffee enthaltene Koffein
hat einen harntreibenden Effekt.
Sowohl die Menge des Koffeins

als auch die Frequenz des Kaffee-
konsums nehmen darauf Ein-

fluss. Dieser Effeke ist jedoch nur
voriibergehend und bei regelmi-
Bigem Kaffeekonsum weniger stark
ausgeprigt, so dass sich der Fliissig-
keitshaushalt innerhalb eines Tages
wieder im Gleichgewicht befindet.

Eine hohere Koffeinzufuhr fithrt
neben der Wasserausscheidung
auch zu einer vermehrten Salz-
und insbesondere Natriumaus-
scheidung. Auch dieser Effekt wird
regelmiflig durch Kompensations-
mechanismen ausgeglichen.

Bei Genuss von bis zu 4 Tassen pro
Tag reichen 24 Stunden aus, um
die geringe harntreibende Wirkung

zu kompensieren.



Light-Produkte

,Light“-Produkte kénnen eine
Unterstiitzung beim Abnehmen
bieten. Allerdings nur, wenn sie
nicht als Freibrief zum ungehemm-
ten Essen missverstanden oder zur
Beruhigung des Gewissens einge-
setzt werden. Wer dies tut, wird
eher zu- als abnehmen. Fiir eine
nachhaltige Gewichtsreduktion ist
mehr Bewegung und eine Umstel-
lung der Essgewohnheiten hin zu
Nahrungsmitteln, die von Natur
aus ,light sind — Obst, Gemiise,
Hiilsenfriichte und Getreide —
immer noch am besten.

,Light“ kann viele Bedeutungen
haben: fettarm, kalorienreduziert,
kohlensiurearm, alkoholreduziert
sowie wenig gesalzen, koffein-
und nikotinarm, oder auch leicht
verdaulich. Der ésterreichische
Lebensmittelkodex enthilt Vor-
schriften fiir einzelne Produktgrup-
pen, diese gelten jedoch nur fiir
osterreichische Erzeugnisse, nicht
fir Importwaren.

Light-Lebensmittel

Milchprodukte: Kise, Joghurt
Der Fettgehalt von Leichtkise ist
laut Kodex auf 25 % Fett in
Trockenmasse (= i. Tr.) beschrinkt.

Alternative: zahlreiche Kisesorten,
die von Haus aus kalorienarm
sind. Darunter Schnittkisesorten
bis 35 % Fett i. T. und Sauermilch-
kise, z. B. Graukise, Quargel (100
Gramm lediglich 125 kcal, Traun-
gold ,leicht“ hat hingegen mehr als
das Doppelte!). Bei Fruchtjoghurt
auf Fett- und Zuckergehalt achten.

Fleischwaren, Wurstwaren

Laut 6sterreichischem Lebens-
mittelkodex diirfen streichfihige
Pasteten-, Aufstrich- und Wurst-
konserven mit dem Zusatz ,leicht®
oder ,,mager® einen Fettgehalt

von maximal 20 % aufweisen
(extra-leicht oder extra-mager
maximal 5%). Fiir Leicht- oder
Mager-Wiirste sicht der Kodex
maximal 15 % Fett vor, fiir Super-
leicht- oder Spezialmagerwiirste
nur bis 10 %. Streng genommen
gibt es dafiir gar keinen Bedarf:
Eine Reihe von Wiirsten hat
ohnehin einen niedrigen Fettgehalt
(unter 10 % Fett: etwa Krakauer,
Toastblock, Kochschinken,

Aufgepasst auf Zucker
in Fruchtjoghurt!

Tipp: Schneiden Sie
selbst frische Friichte
in ein fettarmes
Joghurt und siiBen Sie
sparsam!

Da verschiedene
Krankheiten Gber die
rohe Milch von der
Kuh auf den Menschen
Ubertragen werden
kénnen, sollte man
,,Ab-Hof-Milch” vor
dem Gebrauch vor
allem fur Kleinkinder
abkochen.
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Rohschinken ohne Fettrand oder
Schinkwurst; 10 bis 20 % Fett:
feine Extra, Kalbspariser, Lachs-
schinken, Putenfrankfurter).

Getrinke

,Light“-Getrinke miissen zumin-
dest ein Drittel weniger Kalorien
als ein vergleichbares ,Normal“-
Produkt haben. ,Kalorienfreie®
oder ,energiefreie Erfrischungs-
getrinke diirfen maximal eine
Kilokalorie pro 100 Milliliter
enthalten. Der Zucker wird ganz
oder teilweise durch Siif3stoffe
ersetzt. Doch die Lust auf Siifles
nimmt deshalb nicht ab. Sinnvolle
und preisgiinstige Alternativen zu
»Light“-Getrinken sind ungesiif$te
Friichtetees mit einem Schuss
Fruchtsaft oder mit Wasser auf-
gespritzte reine Fruchtsifte.

Margarine, Streichfette:

Hier kann die Kalorienersparnis
betrichtlich sein. Butter sowie nor-
male Margarine haben etwa 80 %
Fettgehalt; Joghurt-Butter 69 %,
Halbfettmargarine 40 %. Aufpas-
sen heifit es bei ,, Didt“-Margarine.
Thr Fettanteil ist nicht geringer als
der normaler Margarine, sondern
zeichnet sich durch eine giinstigere
Zusammensetzung der Fette
(hoherer Anteil ungesittigter Fett-
siuren) aus. Kalorienarme Alter-
nativen fiir den Brotaufstrich sind
etwa Magertopfen, Paprikamark
oder Senf. Bei fetterem Aufschnitt
oder Kisen kann auf die ,,Unterla-
ge“ auch ganz verzichtet werden.



Frische Milch, Haltbar-Milch
oder ,langer frisch” Milch?

In Osterreich ist die Pasteurisie-
rung (Erhitzung auf 72 - 75 °C
fiir 15 — 30 Sekunden) fiir Molke-
reimilch gesetzlich vorgeschrieben.
Bei diesem Verfahren werden die
Inhaltsstoffe der Trinkmilch weit-
gehend geschont. Haltbarmilch
wird mit wesentlich héheren
Temperaturen erhitzt, wodurch sie
Einbuflen sowohl in Bezug auf den
Geschmack, als auch in Bezug auf

die Inhaltsstoffe erleidet.

Die ,linger frisch® Milch wird
durch Hocherhitzen ganz kurz (10
— 15 Sekunden) auf hdchstens 125
°C erhitzt und dann schlagartig auf
eine Temperatur von unter 90 °C
abgekiihlt. Hitzeresistente Sporen
werden dabei nicht abgetotet, wih-
rend hitzeempfindliche Sporen,
speziell Bacillus cereus Sporen,
inaktiviert werden.

Die ,langer frisch® Milch ist
dadurch ungeofinet bis zu drei
Wochen haltbar und somit linger
als pasteurisierte Milch (5 — 6
Tage), jedoch bedeutend kiirzer als
H-Milch (3 — 6 Monate). Sie hat
einen dhnlichen Vitamingehalt wie
Frischmilch.

Nervennahrung Nusse?

Niisse stellen mit ihrem hohen
Anteil an ungesittigten Fettsiduren,
essenziellen Aminosiuren, Vitami-
nen, Mineral- und Ballaststoffen
ein wertvolles Nahrungsmittel

dar. Als ,Nervennahrung“ gelten
sie wegen ihres auflergewdhn-
lichen Gehalts an B-Vitaminen.
Damit fordern sie besonders die
Konzentrationsfihigkeit.

Trotz dieser wertvollen Inhalts-
stoffe bleibt der extrem hohe
Fettgehalt zu beriicksichtigen.

100 g Erdniisse (ungerostet und
nicht gesalzen) enthalten etwa 550
kecal und ca. 48 g Fett, bei ande-
ren Niissen — mit Ausnahme der
Maroni — ist der Fettgehalt dhnlich
hoch. Es gilt daher die Regel: In
kleinen Mengen genossen (etwa
25 g) sind Niisse eine wertvolle
Nahrungserginzung — zu viele
sollte man aber wegen der hohen
Fettzufuhr nicht essen!

Nsse fordern die
Konzentrations-
féhigkeit! Wegen
ihres hohen Fett-
gehaltes sollten
aber nicht mehr
als eine Handvoll
bzw. 25 g taqglich
verzehrt werden.
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, Pro bios” stammt
aus dem Griechischen
und bedeutet , fir das
Leben”.
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Omega-3-Fettséu ren

Der menschliche Organismus

ist in der Lage, alle benotigten
Fettsiduren selbst zu bilden, mit
Ausnahme der Linolsiure (LA),
eine Omega-6-Fettsiure, und der
alpha-Linolensiure (ALA), eine
Omega-3-Fettsiure. Beide miissen
mit der Nahrung aufgenommen
werden und werden deshalb

als ,essenzielle Fettsiuren“
bezeichnet.

Die mehrfach ungesittigten
Omega-3 Fettsiuren, auch n-3
Fettsduren (z. B. Eicospentaen-
und Docosahexaensiure) genannt,
senken den Triglyceridspiegel,
verbessern die FlieSeigenschaften
des Blutes und beugen so Ablage-
rungen in den Blutgefifen vor. Sie
beeinflussen zudem das Immunsy-
stem und hemmen Entziindungs-
reaktionen im Korper.

Empfohlen wird 1- bis 2-mal in
der Woche Fisch zu verzehren —
vor allem Seefische wie Makrele,
Lachs und Hering. Diese enthalten
neben den langkettigen Omega-3
Fettsiuren auch weitere wertvolle
Nihrstoffe wie Vitamin A, D,
B-Vitamine und Jod, das Bestand-
teil der Schilddriisenhormone ist.

Pilze statt Fleisch?

Pilze enthalten diverse bioaktive
Substanzen, deren gesundheitliche
Relevanz intensiv erforscht wurde.
Sowohl die bissfeste Konsistenz als
auch die Nihrwerte sprechen da-
fiir, sie als Alternative zu Fleisch
einzusetzen. Unter den verschie-
denen Pilzsorten eignen sich vor
allem Champignons, Austern- und
Kriuterseitlinge, Portobellos sowie
Shiitake als Fleischersatz.

Pilze weisen eine groffe Mengen an
Eiweif8 und nur wenig Fette auf.
Zudem sind sie kalorienarm, denn
sie bestehen zu zwei Dritteln aus
Wasser. Auflerdem enthalten sie
wichtige Mineralstoffe, beispiels-
weise Magnesium oder Kalzium,
und viel Vitamin B, C und D.

Trotz ihres hohen Eiweif§gehalts
enthalten Pilze nicht die gleiche
Proteinmenge wie Fleisch. Durch
die Kombination mit Hiilsenfriich-
ten kann das pflanzliche Eiweif3
erginzt werden.



Was sind Probiotika?

Probiotika sind ausgewihlte,
lebende Mikroorganismen, die
Nahrungsmitteln (vor allem Sauer-
milcherzeugnissen wie Joghurt)
zugesetzt werden.

Probiotische Bakterien sind
robuste Keime, die zum GrofSteil
die Verdauung im Magen-Darm-
Trake iiberleben. Sie siedeln sich
im Dickdarm an und kénnen

die natiirliche Darmflora positiv
beeinflussen. Probiotische Mikro-
organismen kénnen unerwiinschte,
krankheitserregende Keime ver-
dringen und dadurch gesundheits-
fordernd wirken.

In der Regel handelt es sich bei
den Probiotika um Milchsiure-
bakterien, vor allem um Lactoba-
zillen (zum Beispiel Lactobacillus
acidophilus und Lactobacillus casei)
sowie bestimmte Bifidobakterien.

Prebiotische Substanzen
Prebiotika sind in Lebensmit-

teln enthaltene oder zugesetzte
Substanzen, die unverdaut in den
Dickdarm gelangen. Dort dienen
sie den probiotischen Bakterien

als Nahrungsgrundlage. Sie helfen
somit bei der Gesunderhaltung des

Darms. Deshalb werden Pro- und
Prebiotika dem Lebensmittel oft
gemeinsam zugesetzt.

Zu den Prebiotika gehoren auch
Ballaststoffe, wie sie auch in
natiirlichen Nahrungsmitteln
vorkommen. Zu den wichtigsten
zihlen Inulin und Oligofructose.
Diese sind in Artischocken, Topin-
ambur, Zwiebeln, Knoblauch,
Spargel und in geringen Mengen
auch in Getreide zu finden.
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Reizdarm - was tun?

Das Reizdarmsyndrom (RDS oder
IBS — irritable bowel syndrome) ist
ein weit verbreitetes, vielschich-
tiges Krankheitsbild, bei dem
Magen-Darmschmerzen, Verstop-
fung, Durchfall und Blihungen
die Hauptsymptome darstellen.
Man geht davon aus, dass verschie-
dene Faktoren, z.B. Ernihrung,
Darminfektionen, psychosoma-
tische Einflussfaktoren, das RDS

auslosen konnen.

Neben einer Uberempfindlichkeit
des Darms gilt die Vermutung,
dass eine zusitzliche bakterielle
Fehlbesiedelung des Diinn-
darms von Reizdarmpatient:innen
besteht. Wichtige Stoffwechsel-
vorginge konnen in Folge dessen
nicht richtig ausgefithrt werden
und Verdauungsstérungen mit
typischen Symptomen treten auf.

Die Behandlung des RDS kann
unter verschiedenen Mafinahmen
erfolgen. Die wichtigsten Siulen

der Therapie sind:

1. Erndhrungsberatung

2. Stressabbau

3. Bewegung

4. Medikamente (nur vorriiber-
gehend und unter drztlicher
Kontrolle)

Als mégliche didtetische Maf3-
nahme gilt eine FODMAP-arme
Diit. Unter FODMAPs werden
schwer verdauliche Oligosaccharide
(z.B. in Gerste, Roggen, Linsen),
Disaccharide (2.B. in Joghurt,
Milch), Monosaccharide (z.B. in
Obst, Honig) und Polyole (z.B.

in Didtprodukten, Kaugummi)
zusammengefasst.

Die Reduktion dieser Lebensmitte-
linhaltsstoffe stellt ein erndhrungs-

therapeutisches Konzept dar. Dazu
ist eine drztliche / didtologische Be-
gleitung erforderlich, um tiberfliis-
sige Lebensmitteleinschrinkungen

zu vermeiden.



Smoothies

Smoothies sind Ganzfruchrge-
trinke bzw. Fruchtshakes. Im Ge-
gensatz zu herkdmmlichen Frucht-
siften, die aus dem gepressten Saft
einer Frucht bestehen, wird bei
Smoothies die ganze Frucht bis auf
die Schale und Kerne verarbeitet.
Basis der Smoothies ist das Frucht-
mark oder Fruchtpiiree, das je
nach Rezept mit Siften gemischt
wird, um eine cremige und simige
Konsistenz zu erhalten.

Eine eindeutige Definition fiir
die Inhaltsstoffe eines Smoothies
gibt es nicht. Daher gibt es sehr
unterschiedliche Produkte auf dem
Marke, die alle unter dem Begriff
»Smoothies® verkauft werden.
Einige Anbieter stellen Smoothies
hauptsichlich aus Saft(konzen-
traten) her. Viele als Smoothies
angebotene Getrinke unterschei-
den sich daher nicht deutlich von
Fruchtsiften.

,Echte“ Smoothies bestehen nur
aus Frucht, also aus Fruchtmark
oder -piiree, Direktsiften und
gef. Fruchtstiicken. Haufig ist die
Banane eine Grundzutat. Es gibt
auch Smoothies mit einem Anteil
an Gemiise, Joghurt, Milch oder

anderen natiirlichen Zutaten wie
Schokolade, griitnem Tee und
Erdnussbutter. Detaillierte, umfas-
sende Angaben zu den Nihrstoff-
gehalten der Smoothies sind kaum
zuginglich.

Im Trend liegen auch ,,Green
Smoothies“ aus Blattprodukten
und Gras. Diese sollten beim
Rohverzehr griindlich gewaschen
und méglichst schnell verbraucht
werden. Auch ein Ubermaf} an
natiirlichen Pflanzeninhaltsstoffen
kann zu gesundheitlichen Be-
schwerden fiihren.

Ein ,,guter” Smoothie sollte:

e einen hohen Anteil (mind.
50 %) an ,ganzem® Obst oder
Gemiise als Stiicke oder Piiree
enthalten,

* keinen zugesetzten Zucker,

¢ keine Zusatzstoffe,

e keinen Zusatz von isolierten
Nihrstoffen enthalten und

* nicht durch Entzug von Wasser
konzentriert sein.

Dann kann ein Smoothie (200 ml
bis 250 ml) gelegentlich bis zu 2
Portionen Obst bzw. Gemiise am
Tag ersetzen.
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smooth (engl.) = fein,
gleichmaBig, sémig
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Smoothies sollten nicht zusitzlich
verzehrt werden, denn insbeson-
dere solche mit viel Obst haben
einen hohen (fruchteigenen)

Zuckergehalt.

Generell sind nach wie vor frisches
Obst und rohes bzw. schonend
gegartes Gemiise mit ihrem vollen
Spektrum an Nihrstoffen und
gesundheitsfordernden sekun-
diren Pflanzenstoffen, ihrem
geringen Energiegehalt und ihrem
grofSen, sittigenden Volumen zu
bevorzugen.

Stevia

Stevia rebaudiana, kurz Stevia
genannt, ist eine in Stidamerika
beheimatete Pflanze. Die stark sii-
Bende Wirkung ist den Ureinwoh-
nern seit Jahrhunderten bekannt.

In Europa ist dieser Siifistoff vor
allem seit der Zulassung durch die
EU im Dezember 2011 bekannt.
Stevia verspricht Zuckerliebha-
bern zumindest auf dem ersten
Blick eine ,gesunde® Alternative:
Die Siif8kraft soll 40- bis 300-mal
stirker sein als die weiflen Zuckers,
es verursacht weder Karies noch
zusitzliche Kilo auf der Waage, es

beeinflusst den Blutzucker-
spiegel nicht und es ist pflanz-
lichen Ursprungs.

In der EU-Verordnung 1131/2011
werden jedoch nur Steviolglycoside
zugelassen, die mit chemischen
Verfahren aus den Blittern der
Stevia-Pflanze extrahiert werden.
Stevia ist daher in Form eines
(chemischen) Zusatzstoffes als
E-Nummer (s. S. 34) E 960 in den
Nahrungsmitteln erhalten. Diese
alternative® StifSkraft hat damit
wenig von ihrem pflanzlichen

Ursprung behalten.

Tiefkijhlgemijse

Ob frisches oder tiefgekiihltes
Gemiise mehr Vitamine enthilt,
hingt immer stark davon ab, wie
frisch das Gemiise vom Markt
oder Lebensmittelgeschift tatsich-
lich ist. Wenn dieses am Markt-
stand, im Regal oder im Haushalt
lingere Zeit liegen bleibt, konnen
die Vitaminverluste beachtlich
sein.

Wird das frische Gemiise vor dem
Verzehr mehrere Tage gelagert,
enthalten entsprechende Tiefkiihl-
produkte hiufig mehr Vitamine



und sind dem vermeintlichen
Frischgemiise vorzuzichen. Han-
delt es sich beim Gemiise hingegen
um ein saisonales und regionales
Produkt, das schon kurz nach

der Ernte gekauft und verbraucht
wird, ist der Gehalt an Vitaminen
in Frischgemiise im Vergleich zu

Tietkiihlprodukten héher.

Der Idealfall bleibt somit nach wie
vor der Konsum von frischem Ge-
miise, das nur kurzen Transport-
und Lagerzeiten ausgesetzt war.

Damit die Kiihlkette nach dem
Kauf von Tiefkiihlprodukten nicht
unterbrochen wird, geben Sie den
Einkauf in einen Isolierbeutel.

Bei heiflen Temperaturen ist eine
Kiihltasche mit Kiihlakkus zu
empfehlen.

Tiefkiihlgemiise bietet eine gute
Maglichkeit auch in saisonfernen
Zeiten wie z.B. im Winter ausrei-
chend Gemiise mit einem hohen
Nihrstoffgehalt aufzunehmen.

U bergewicht

Ubergewicht ist definiert als eine
Vermehrung von Korperfett, die
tiber das Normalmaf hinausgeht.
Die heute iibliche Mafdzahl zur
Beurteilung des Gewichtes ist der
Body-Mass-Index (BMI), der mit
dem Kérperfettgehalt korreliert
sowie bei sehr groflen oder sehr
kleinen Personen verlisslichere
Werte liefert.

BMI alters- und
geschlechts-unabhiingig

BMI< 18,5 Untergewicht
18,5-24,9  Normalgewicht
25,0-29,9 Ubergewicht

30,0 -34,9  Adipositas Grad I
35,0-39,9  Adipositas Grad 11
> 40,0 Adipositas Grad II1
Berechnung des BMI:

Korpergewicht in kg dividiert
durch (Kérpergréfle in m)?

Zum Beispiel:

Eine 1,68 m grofie Frau, die 60 kg
wiegt, hat einen BMI von:

60 kg: (1,68 m)2 = 21,26

Der Lebensmittel-
zusatzstoff E 960, als
der Stevioglycoside
auf Vlerpackungen ge-
kennzeichnet werden
mussen, ist nicht mehr
bio oder nattrlicher
als beispielsweise
Saccharin.
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Vegane
Erndhrung ist far
Sauglinge, Kinder
und Jugendliche
ungeeignet!
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Vegane Erndhrung

Bei der veganen Kost werden

nur rein pflanzliche Lebensmittel
gegessen, auf Fleisch, Fisch, Milch
und Milchprodukte, Eier und

Honig wird verzichtet.

Gesundbheitliche Vorteile konnen
sich fiir vegan ernihrte Personen
nur ergeben, wenn diese auf eine
moglichst vielfiltige Lebensmit-
telauswahl und abwechslungs-
reiche Speisenzusammenstellung
achten.

Durch die starke Einschrinkung
an Lebensmitteln brauchen
Veganer:innen eine gute Speisen-
planung. Die Ernihrung soll nach
Maglichkeit nicht einseitig gestal-
tet sein, da sonst die Gefahr einer
Mangelversorgung besteht.

Aufgrund der gestiegenen Nach-
frage bietet der Handel inzwischen
eine grofle Auswahl an speziellen
veganen Fertig- und Ersatzpro-
dukten an. Dazu zihlen Ei-Ersatz-
produkte, Pflanzendrinks, Fleisch-
und Kiseimitate (= Analogkdse).
Sie ahmen tierische Produkte in
Geschmack, Aussehen oder tech-
nologischen Eigenschaften nach.
Mitdlerweile gibt es auch zahlreiche

vegane Kochbiicher und Koch-
blogs. Auch die Geastronomie
reagiert auf den Trend und bietet
zunehmend vegane Gerichte an.

Veganer:innen haben einen
niedrigeren Cholesterinspiegel, ein
geringeres Risiko fiir Herzkrank-
heiten, einen niedrigeren Blut-
druck und ein geringeres Risiko
fiir Bluthochdruck, sowie ein nied-
rigeres Risiko an Typ 2 Diabetes zu
erkranken. Da die vegane Ernih-
rung weniger gesittigte Fette und
Cholesterin enthiilt, dafiir aber
mehr Ballaststoffe, Magnesium,
Vitamin C, Folat und Carotinoide,
haben die meisten Veganer:innen
einen niedrigeren BMI.

Beachten miissen Veganer:innen
die geringere Aufnahme von
Vitamin B12, Calcium, Vita-
min D, Zink und langkettigen
Omega-3-Fettsiuren (siche auch
»Vegetarische Ernihrung®)



Vegetarische Ernahrung

Grundsitzlich gibt es unterschied-
liche Formen der vegetarischen
Ernihrung:

* ovo-lacto-vegetabile Ernih-
rung: es werden alle Lebens-

mittel gegessen aufler Fleisch
und Fisch

* ovo-vegetabile Ernihrung:
es werden neben pflanzlichen
Lebensmitteln auch Eier geges-
sen; Fleisch, Fisch sowie Milch
und Milchprodukte werden
gemieden

* lacto-vegetabile Ernihrung: es
werden neben pflanzlicher Kost
auch Milch und Milchprodukte
verzehrt; Eier, Fleisch und Fisch
werden gemieden

Eine Erndhrung ohne Fleisch und
Fleischprodukte, dafiir aber reich
an Vollkornprodukten, Gemiise,
Hiilsenfriichten und Obst gewihr-
leistet eine ausreichende Zufuhr an
Proteinen, Fetten und Kohlenhy-
draten in giinstiger Relation. Auch
Stirke, Ballaststoffe, Vitamine
(Vitamin C, 3-Carotin, Folsiure
und Thiamin), Mineralstoffe und

sekundire Pflanzenstoffe mit ge-
sundheitsférdernder Wirkung wer-
den reichlich aufgenommen. Die
geringe Aufnahme an tierischem
Fett und Cholesterin ist vorteilhaft
fir die Privention ernihrungs-
mitbedingter Krankheiten wie
Ubergewicht, Bluthochdruck oder

Hypercholesterinimie.

Die Auswahl und Zusammenstel-
lung der Nahrungsmittel muss
sorgfiltig beachtet werden, da es
zu niedriger Aufnahme an Vitamin
B12 und Kalzium kommen kann.
Dariiber hinaus befinden sich die
Eisenwerte bei Vegetarier:innen

/ Veganer:innen oft im unteren
Bereich der Norm, da der Haupt-
eisenlieferant Fleisch fehlt.

VORKOMMEN
VON VITAMIN B12

Milchprodukte « Fische
Meerestiere « Fleisch
Gefliigel = Wurst « Bier
Sauerkraut « Kdse « Algen

Adipositas:
Fettleibigkeit,
Fettsucht. Es handelt
sich dabei um ein
starkes Ubergewicht,
das durch eine Uber
das normale MaB
hinausgehende
Vermehrung

des Kérperfettes

mit krankhaften
Auswirkungen
gekennzeichnet ist.

51



52

Ernahrungs-ABC

Wieso ist Vollkorn besser?

Vollkorn macht lange satt und
sorgt fiir eine stetige Energiezu-
fuhr und ausgewogene Leistungs-
fahigkeit des Kérpers. Der hohe
Anteil an Ballaststoffen wirkt sich
positiv auf die Verdauung und

den Cholesterinspiegel aus, die
reichlich enthaltenen Vitamine
und Mineralstoffe sind ,,Power-
nahrung® fiir den Korper.

Doch nur das volle Korn — inklu-
sive der Keimlinge und Rand-
schichten — enthilt alle wertvollen
Bestandteile des Getreides. Nor-
malerweise werden diese vor dem
Mahlen entfernt. Je nach Ausmah-
lungsgrad enthilt das Mehl mehr
oder weniger Schalenteile. Je mehr
Mehl aus dem Getreide gewonnen
wird, desto mehr Schalenbestand-
teile enthilt es.

Ob eine Brotsorte Vollkornmehl
enthilt oder nicht, ist auf den
ersten Blick oft leider nicht leicht
erkennbar. Bei abgepacktem Brot
ist auf dem Etikett eindeutig
angegeben, welche Inhaltsstoffe
beim Backen verarbeitet wurden.
Schwieriger wird es bei offenem
Brot aus der Bickerei — denn Kor-
ner und Samen alleine sagen noch
nichts iiber die Vollwertigkeit des
Brotes aus.

Vollkornbrot kann ausschliefSlich
aus feinem Vollkornmehl gebacken
sein und muss weder Schrot noch
ganze Korner enthalten — anderer-
seits kann ein normales Misch-
brot mit Kérnern, oder anderen
Pflanzensamen (die kein Getreide
sind!) wie Sonnenblumen-, Kiirbis-
kernen, Sesam oder Leinsamen
reichhaltig bestreut sein oder im
Teig ganze Kérner enthalten.
Vollkornbrot muss nicht zwangs-
ldufig dunkel sein. Wurde dafiir
Weizen verwendet, ist es eher

hell. Nur Roggenvollkornmehl ist
dunkel.



Waist to hip ratio

Die ,,Waist to Hip Ratio® (WHR)
gibt das Verhiltnis von Taillen-
umfang zu Hiiftumfang an.

Eine hohe WHR geht mit einem
erhohten Risiko fiir Herz-Kreis-
lauferkrankungen und Diabetes
mellitus einher. Bei Minnern
sollte die WHR unter 1,0 liegen.
Bei Frauen sollte ein Wert von 0,8
nicht iiberschritten werden.

Berechnungsbeispiel:

Eine Frau mit einem Taillen-
umfang von 76 cm (gemessen
zwischen unterster Rippe und
Hiiftknochen), und einem Hiift-
umfang von 89 cm (gemessen an
der breitesten Stelle des GesifSes)

hat eine WHR von 76 : 89 = 0,85.

Ist brauner Zucker gesiinder
als weiBer Zucker?

Zwischen Braunzucker und wei-
flem Zucker besteht aufler dem
karamellartigen Geschmack kein
wesentlicher Unterschied. Beim
Vollzucker findet man geringfiigig
mehr Mineralstoffe und Vitamine
wie Magnesium, Kalium, Vitamin
B1, B2 und Niacin.

Hinsichtlich des Energiegehalts
und der Rolle bei der Kariesent-
stehung unterscheiden sich die Zu-
ckersorten nicht. Brauner Zucker
bietet sich also nicht als gesiindere
Alternative an. Die Wahl darf aus-
schliefllich eine des Geschmacks
und der Optik bleiben.
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Alle Mengen-
angaben fir
4 Personen
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Rezepte

Rezepte der Saison
| FRUHL

60 g weiche Butter dass sie aufplatzen. Salzen und

3 Knoblauchzehen (gerieben) zuckern.

Salz

10 Scheiben Vollkornbrot In einem Topf 2 EL Ol erhitzen, den
(je ca. 2 cm Dicke) feuchten Spinat hineingeben und bei
100 g Parmesan geschlossenem Deckel bei mittlerer
1 kg junger Blattspinat Hitze nur so lange garen, bis er halb
400 g Kirschtomaten zusammengefallen ist.

12 EL Olivendl

Pfeffer Zitronensaft, restliches Ol, 2 EL Was-
6 EL Zitronensaft ser, Salz, Pfeffer und Zitronenschale
2 TL abgeriebene Zitronenschale glatt riihren.

(unbehandelt)

1 Chilischote Spinat, Tomaten, Brotwiirfel und

Kése mit dem Dressing vermischen
und servieren.
Zubereitung:

Butter, Knoblauch und 1/4 TL Salz
verriihren. Vollkornbrotscheiben von
beiden Seiten diinn mit der Butter
bestreichen und 1,5 cm grof3 wiirfeln.
Dann auf ein Backblech legen und
im vorgeheizten Ofen bei 200 °C
(Umluft: 180 °C) auf der 2. Schiene
von oben 7 — 9 Minuten rosten.
Parmesan mit einem Sparschaler in
diinne Spane hobeln. Spinat wa-
schen, putzen und leicht abtropfen
lassen. Kirschtomaten waschen In
einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen,
die Tomaten 1 Minute anbraten, so



Spargeltoast

8 Scheiben Vollkorntoastbrot

Barlauchspatzle
mit SchafskasesoR3e

20 dag Spargel Spatzle:
etwas Butter 40 dag Weizenvollmehl
Fiir die Sofe: 3 Eier
2 EL Butter 0,3 | Wasser
4 dag Mehl 1 Prise Salz
1/8 I Milch 16 dag Bérlauch
8 dag Schinken SchafkdsesoBe:
6 dag Hartkdse 40 dag milder Schafkase
(z.B. Emmentaler, Bergkdse) 1/2 1 Gemusebriihe
Salz, Pfeffer 1 EL Sauerrahm
Oregano 35 dag Barlauch

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Toastbrot auf einer Seite mit wenig
Butter bestreichen. Spargel in leicht
gesalzenem Wasser mit etwas Butter
garen, abseihen und auf die Toast-
brotscheiben legen. Butter zerlassen,
Mehl einriihren, mit Milch zu einer
cremigen Sofe aufkochen und mit
Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.
Schinken feinwiirfelig schneiden und
dazugeben. So3e liber das Spargel-
brot gieBen, mit geriebenem Kase
bestreuen und kurz tiberbacken.

etwas Parmesan

Zubereitung:

Mehl, Eier, Wasser und Salz vermen-
gen. Béarlauch waschen, fein hacken
und unter den Teig mischen. Mit Hil-
fe eines Nockerlsiebes in kochendes,
leicht gesalzenes Wasser geben

und bei wenig Hitze ca. 5 Minuten
wallend kochen, danach abseihen.
Fiir die SoBe Schafkase kleinwiirfelig
schneiden und mit Gemiisebriihe
samig einkochen. Bérlauch waschen,
fein hacken, beigeben und einige
Minuten leicht kdcheln lassen.
Sauerrahm einriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Spatzle auf der Sof3e
anrichten, mit frischem Barlauch und
Parmesan garnieren.
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10 dag Weizenmeh!

5 dag Weizenvollkornmehl

3 Eier Olivendl
etwas Salz 4 Lachsfilets
200 ml Buttermilch 1 Orange

10 dag Brennnesseln

1 Avocado, gewdirfelt

2 dag Butter

1 EL frischer Koriander, klein gehackt

Ol zum Ausbacken

4 EL griine Oliven (ohne Stein)

Zubereitung:

Eier trennen. Mehl mit Salz, Dotter
und Buttermilch zu einem glatten
Teig verriihren. 30 Min. ruhen lassen.
Brennnessel waschen, abtropfen
lassen und fein hacken. In der Butter
andiinsten. Eiweil zu steifem Schnee
schlagen. Die Brennnessel dem Teig
beifligen und unterziehen, zuletzt
den Eischnee unterheben. Etwas Ol
in der Pfanne erhitzen und nach-
einander 12 Omlettes backen

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Das Olivendl in einem Bréater heil3
werden lassen, und den Lachs darin
anbraten. Orangen in Scheiben
schneiden und mit zu dem Fisch
geben. Avocado wiirfeln und klein
gehackten Koriander dazu geben.
Die Oliven grob hacken und dariiber
streuen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Brater mit aufgesetztem Deckel
fiir ca. 15 - 20 Minuten bei 180 °C bis
200°C in den Ofen schieben



Hiihnerbrust
in Tomaten-Estragon-Fond

Olivendl

2 Karotten, grob gewdirfelt

1 Sellerie, grob gewdirfelt

1 Tube Tomatenmark

0,5 Briihe

ca. 600 g Hihnerbrust

1 Bund Estragon, gehackt

Salz, Pfeffer, Zucker

1 Hand voll griine Oliven

4 Kirschtomaten, geviertelt

Backpapier

Zubereitung:

Ol'in einem Bréter erhitzen, die Ka-
rotten- und Selleriewdirfel anbraten.
Etwas Zucker zugeben, salzen und
pfeffern. Das Tomatenmark zugeben,
kurz anschwitzen und mit der kalten
Briihe abloschen. Die Hiihnerbrust
in den Tomatenfond geben und bei
schwacher bis mittlerer Hitze (nicht
kochend) schmoren. Daftir den Bra-
ter mit Backpapier zudecken.

Nach ca. 15 bis 20 Minuten die
Hiihnerbrust mit dem Gemiise aus
dem Fond nehmen und in Scheiben
schneiden. Den Fond einmal kurz
aufkochen lassen und durch ein Sieb

oder einen Kaffeefilter seihen. Dann
den klaren Fond wieder in einen Topf
geben, das Gemiise und die ganzen
griinen Oliven zugeben und mit ge-
hacktem Estragon verfeinern. Zum
Schluss die Tomatenviertel dariiber
geben.
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40 dag junge Rote Riben

400 g Rotkohl

1 EL Saft einer Zitrone

2 EL Butter 1 EL Sherryessig
Salz 3 EL Olivenal

25 g Zucker Salz, Pfeffer

2 EL Balsamicoessig 1 Tomate

50 g gehackte Walnusse 10 dag Schafkase

50 g Semmelbrosel

8 schwarze Oliven

1 TL gehackter Thymian

6 Salatblatter

Pfeffer

Basilikum

400 g Ziegenkdserolle in 6 Scheiben

Minze

1 EL Honig

Zubereitung:

Das Rotkraut putzen und in feine
Streifen schneiden. Die Butter in ei-
ner Pfanne erhitzen und das Rotkraut
darin bei hoher Hitze unter Riihren
2 bis 3 Minuten braten. Mit Salz und
Zucker wiirzen. Mit dem Essig ablo-
schen, aus der Pfanne nehmen und
abkiihlen lassen. Gehackte Niisse,
Semmelbrdsel, Thymian und etwas
Salz und Pfeffer mischen, auf die
Kasescheiben geben und mit Honig
betraufeln. Unter dem heiBen Ofen-
grill gratinieren und zum Rotkraut
servieren.

Zubereitung:

Die ganzen, ungeschalten Roten Ri-
ben in Wasser ca. 15 Minuten weich
kochen. Haut abziehen, in diinne
Scheiben schneiden. Aus Zitronen-
saft, Essig und Olivendl eine Mari-
nade anriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Paradeiser wiirfeln.
Die Roten Riiben mit der Marinade
und den Paradeiserwiirfeln vermi-
schen, etwas durchziehen lassen.
Salat mit geschnittenem Basilikum
und Minze vermischen. Rote Riiben
portionsweise auf Salatblattern
anrichten. Mit Schafkase, Oliven und
Basilikumblattchen bestreuen.



Kiirbis-Risotto

75 g Schalotten

750-800 ml Gemuisefond

3ELOI

300 g Risotto-Reis

150 ml Weilwein

400 g Hokkaido-Kirbis mit Schale

2 EL Butterschmalz

Zucker

Salz, weilSer Pfeffer

40 g Parmesan

50 g Butter

75 g Creme fraiche

Zubereitung:

Die Schalotten pellen und hacken.
Den Fond aufkochen lassen und
warm halten. 1 EL Ol in einem Topf
erhitzen und die Schalotten 1 -2 Mi-
nuten bei milder Hitze darin farblos
anschwitzen. Den Reis dazugeben
und eine weitere Minute unter Riih-
ren diinsten. Den Wein angief3en und
bei milder Hitze vollstandig einko-
chen lassen. Mit etwa 175 ml heiBem
Fond angieBen und im offenen Topf
bei milder Hitze 25 - 30 Minuten
quellen lassen, dabei 6fter umriihren
und nach und nach restlichen Fond
angief3en.

Inzwischen den Kiirbis entkernen
und in Wiirfel schneiden. In einer
Pfanne im Butterschmalz hellbraun
braten, mit etwas Zucker bestreuen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit Zitronensaft abloschen. Den
Parmesan-Kase fein reiben. Kiirbis-
wiirfel, Butter und Kase unter den
gegarten Risotto heben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf Teller verteilen,
auf jede Portion etwas Créeme fraiche
geben.
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1 Bund Suppengriin (ca. 400 g)

200 g Zwiebeln
2 Vollkornbrote 4 EL Olivendl
1/2 kg Magertopfen Salz
2 TL Honig Pfeffer
Salz Zucker

2 EL Sauerrahm

5 EL Paprikamark (z.B. Ajvar)

1 Bund Petersilie

1 EL Tomatenmark

2 Bund Schnittlauch

1 TL getrockneter Oregano

2 Messerspitzen Dille

100 ml Rotwein

Liebstockl nach Bedarf

125 g Rote Linsen

2 EL Sojabohnenkeimlinge

500 ml Gemsebriihe

2 kleine Karotten

400 g Bandnudeln

Zubereitung:

Topfen mit Honig, Salz und Sauer-
rahm cremig riihren, gehackte Krau-
ter und fein geschnittene Keimlinge
unterheben. Karotten grob reiben.
Topfen anrichten und mit Karotten
bestreuen.

30 g gehobelter Parmesan

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:

Suppengriin putzen, waschen und ca.
1/2 cm grof3 wiirfeln. Zwiebeln fein
wiirfeln. Alles in heiBem Olivendl
andiinsten. Kraftig mit Salz, Pfeffer
und etwas Zucker wiirzen. Paprika-
und Tomatenmark und Oregano kurz
mitrosten. Mit Rotwein und Briihe
aufgieen, Linsen zugeben. Aufko-
chen, zugedeckt bei mittlerer Hitze
20 bis 25 Minuten garen. Dabei ab
und zu umrihren.



Bandnudeln in kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanweisung garen.
Sof3e eventuell nachwiirzen, Nudeln
abgieflen, unter die SoBe mischen
und mit dem Parmesan und der
Petersilie bestreut servieren.

Apfel-Zimt-Nockerl

Vs kg siiBe Apfel

Zimt

Schale einer unbehandelten Zitrone

300 g Mehl

2 Freilandeier

1/4 1 Milch

40-60 g Butter

Salz

Zubereitung:

Apfel schilen, vierteln, in einen Topf
geben und mit wenig Wasser und
den Gewdirzen sehr weich kochen.
Mit Honig siiBen und die Apfel etwas
zerdriicken. Mehl, Salz, Milch, Eier
und die zerlassene Butter zu einem
weichen Teig verriihren. Aus diesem
Teig werden mit einem Loffel kleine
Nockerl geformt und in siedendem
Salzwasser etwa 6 Minuten gekocht.
Nach dem Abseihen die Nockerl

mit dem Apfelkoch vermengen und
mit Butterflocken bestreuen. Heil3
servieren!
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Zum Nachlesen...

Rund um Ernahrung / Osterreich:

BUNDESMINISTERIUM FUR ARBEIT, SOZIALES, GESUNDHEIT UND
KONSUMENTENSCHUTZ: www.sozialministerium.at

AGES: AGENTUR FUR GESUNDHEIT UND ERNAHRUNGSSICHERHEIT:

Www.ages.at
OSTERREICHISCHE GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG: www.oege.at

FORUM ERNAHRUNG HEUTE: www.forum-ernaehrung.at

FONDS GESUNDES OSTERREICH: www.fgoe.org
GESUNDHEITSPORTAL GESUNDES LEBEN: www.gesundesleben.at
UMWELTBERATUNG: www.umweltberatung.at

Rund um Erndhrung / Deutschland und Europa:

DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG; www.dge.de
DEUTSCHES INSTITUT FUR ERNAHRUNGSFORSCHUNG: www.dife.de
BUNDESZENTRUM FUR ERNAHRUNG; www.bzfe.de

DEUTSCHLANDS INITIATIVE FUR GESUNDE ERNAHRUNG UND MEHR
BEWEGUNG;

www.in-form.de
EUROPAISCHES INFORMATIONSZENTRUM FUR LEBENSMITTEL,
www.eufic.org

Zur Krebspravention / Europa:
WORLD CANCER RESEARCH FUND: www.wcrf.org

Literatur:
World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Diet,

Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective. Continuous
Update Project Expert Report 2018. Available at dietandcancerreport.org
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Wir sind fuir Sie da!

BURGENLAND

Der Sonnberghof

7202 Bad Sauerbrunn, Hartiggasse 4
Tel.: (0650) 244 08 21

E-Mail: office@krebshilfe-bgld.at
www.krebshilfe-bgld.at

KARNTEN

9020 Klagenfurt, Volkermarkter Strafle 25
Tel.: (0463) 50 70 78

E-Mail: office@krebshilfe-ktn.at
www.krebshilfe-ktn.at

NIEDEROSTERREICH

2700 Wiener Neustadt, Wiener StrafSe 69
Tel.: 050766-12-2279 od. 2297

E-Mail: krebshilfe@krebshilfe-noe.at

www.krebshilfe-noe.at

OBEROSTERREICH

4020 Linz, Harrachstrafle 15
Tel.: (0732) 77 77 56

E-Mail: office@krebshilfe-ooe.at

www.krebshilfe-ooe.at

SALZBURG

5020 Salzburg, Mertensstr. 13
Tel.: (0662) 87 35 35

E-Mail: office@krebshilfe-sbg.at
www.krebshilfe-sbg.at

STEIERMARK

8042 Graz, Rudolf-Hans-Bartsch-Str. 15-17
Tel.: (0316) 47 44 33-0

E-Mail: office@krebshilfe.at

www.krebshilfe.at

TIROL

6020 Innsbruck, Anichstrafle 5a
Tel.: (0512) 57 77 68

E-Mail: office@krebshilfe-tirol.at

www.krebshilfe-tirol.at

VORARLBERG

6850 Dornbirn, Rathausplatz 4
Tel. (05572) 202 388

E-Mail: office@krebshilfe-vbg.at
www.krebshilfe-vbg.at

WIEN

1200 Wien, Pier 50

Brigittenauer Linde 50-54, 4. Stg./5. OG
Tel.: (01) 408 70 48, Hotline: 0800 699 900
E-Mail: service@krebshilfe-wien.at
www.krebshilfe-wien.at

DACHVERBAND

1010 Wien, Tuchlauben 19
Tel.: (01) 796 64 50

E-Mail: service@krebshilfe.net
www.krebshilfe.net

Die Osterreichische Krebshilfe ist 6sterreichweit fiir Sie da:
Mo. — Do. von 9.00 — 12.00 Uhr und 13.00 — 16.00 Uhr, Fr. von 9.00 — 12.00 Uhr
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Die Osterreichische Krebshilfe dankt
allen Experten und der
Osterreichischen Gesellschaft fir Erndhrung
far den wertvollen Beitrag.
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