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nutrition matters

Du bist,
was Du Isst !
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Was ist gesunde

Ernahrung ?

Deine Nahrungsmittel
sind
deine Hellmittel
(Hippokrates)

.. und das Alter spielt keine Rolle !
f’ W b 0 il

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee




e
Kohlenhydrate - Treibstoffe

Glykamischer Index !

Je starker

das entsprechende Kohlenhydrat

den Blutzucker erhoht,

desto hoher

ist der Glykamische Index!

Das wirkt sich ungunstig auf den Korper aus!

r\‘ prave 0 pravent
centrum

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee




DIABETES
DURCH FLEISCHKONSUM !

Epic-Studie - 38.094 Teilnehmer 2010:
Zunahme Diabetesrisiko:

- durch hohe Glykamische Last: Ja! 27 %

- durch Tierproteine: Ja! 118 %

Harvard Metan Analyse - 442.101 Teilnehmer 2011

- 100 gr. rotes, unverarbeitetes Fleisch/ Tag 19%
- 80 gr. verarbeitetes Fleisch/ Wurstwaren 51 %

Der Ersatz von Fleisch durch Vollkornprodukte/ Nisse
fuhrt zur Risikoreduktion, um 23 bzw. 21 %.
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Eiweilde —
Bausteine furs Leben

- Kalorienverbrauch beim Essen !

- FATBURNER

- Fisch, Hulsenfruchte, Vollkorngetreide
- fettarmes Fleisch

- ,Nachtdiat” — ,Schlank im Schlaf!
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Fette — oft zuviel ?
Wo zu finden?

Fleisch, Eier, Milchprodukte liefern gesattigte Fettsauren.
Einfach ungesattigte Fettsauren stecken z.B. in Olivenal,

mehrfach ungesattigte u. a. in hochwertigen Fetten und
fettem Fisch.

- 1 g Fett liefert 9,3 Kalorien
- Kohlenhydrate und Eiweil3 mehr als doppelt so viel !

Empfohlene, tagliche Energieaufnahme: 30 % Fett
Tatsachlicher Verzehr der Deutschen: 40 % und mehr!
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Gesund essen !

Die richtigen Fette !
* So wenig gesattigte Fettsauren, wie notig !

Y<Zimmertemperatur®, Fleisch, Wurst, Butter, Milchprodukte,
fettreiche SulRigkeiten, Kokosfett und Backwaren.

« Soviel ungesattigte Fettsauren, wie moglich !
Omega-6-Fettsauren wie in Mais- oder Sonnenblumendl

Omega-3-Fettsauren wie in Leinsamen-, Soja-, Walnuss-
und Rapsol, aber auch im Fett von Makrelen, Lachs, Hering,
Forelle und Thunfisch.

ALLE FETTE kaltgepresst, ungehartet !
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Welches Fett ?

e /Zum Braten: e Zum Dunsten:
Kokosél, Rapsdl, Olivendl, Rapsol
Olivenol, Sesamol

« Zum Salat:
Leinol, Walnussol, Traubenkernol

(I'\;ag)sbl, Sesamal, (Sonnenblumendl

e Zum Frittieren:
Kokosol, Rapsol
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Veranderungen im Alter

» Geringerer Grundumsatz
* Geschmacks- und Geruchsempfinden
* Appetit
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Gesund Essen — auch im Alter ?

- Wenig Brot

- Nicht zu viele Mahlzeiten

- ,Wenig“ Essen

- Ausreichend fruhstucken

- Bewusst essen und gut kauen

- So natirlich wie moglich - Roh-kost Voll-wert
und so un-behandelt wie moglich

- Ballaststoffe

- ,LEBENDES ESSEN*

- Wenig Fleisch

- Regional

- Vertrauensvoll

- Saisonal - ,Markt” - Interessiert -

- Sport treiben vor dem Essen

- Reichlich ,Trinken” — FRISCHE Obst- und Gemusesafte
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Gesund essen !

Antioxidantien - Functional Food - Bioaktiv
- REIS - KARTOFFELN - MEHL Lebensmittel ?
- Samen
- Hulsenfruchte
- Gewdrze/ Krauter
- Sprossen
- Trockenfruchte
- Wurzelgemuse
- Sauerkraut
- Bluten und Blatter
- ,Leuchtende” Lebensmittel
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TRINKEN - Wasserist Trend !

 Wasser ist kalorienfrei, mineralstoffreich
« gut fur Korper, Kopf und sogar fur die Seele
« 500 verschiedene Marken fullen die Supermarktregale
zwischen Flensburg und Oberstdorf.
« Platz 1 - der beliebtesten Getranke der Deutschen — bleibt der Kaffee.

« Wasser macht schlank - indem es den Stoffwechsel ankurbelt!

« Taglich zwei Liter mit null Kalorien - 100 Kalorien extra Verbrauch
1 Glas kohlensaurehaltiges Wasser regt die Verdauung an.

1 Glas Wasser vor dem Essen gilt als perfekte Appetitbremse.
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Was immer
der Vater einer Krankheit
gewesen ist,
die Mutter
war eine schlechte
Ernahrung !
(Hippokrates)
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SENIORENTELLER MODERN

* Farblich ansprechend
e wurzig®
+ lebend®
» Geringer Fleischanteil

« Hoher Gemuse- und Obstanteil
 Fettarm
 Fisch

 ,saftig”
e kaubar®
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SENIORENTELLER

MODERN
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