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1 — Selbst-Check: Da erkenne ich mich wieder ...

WAS esse ich? /

So viele Portionen Gemiuse und Friichte esse ich pro Tag .

(eine Portion = eine Hand voll): 4-5 2-3 weniger

So oft esse ich Fleisch und Fleischprodukte ) .

(z. B. Wurst, Rind- oder Schweinefleisch) pro Woche: bis 2x 3-4x haufiger

Ich trinke kalorienhaltige Getranke .

(z. B. Cola, Eistee, Fruchtsaft, Alkoholisches) regel- manch- selten
massig mal /nie

Ich nasche Susses, Fettiges, Salziges zwischendurch regel- manch- selten
massig mal /nie

Ich esse stark verarbeitete Fertigprodukte .

(z.B. Pizza, Lasagne, Burger, Pommes, Paniertes) regel- manch- selten
massig mal /nie

WIE esse ich?

Ich esse regelmassig (Zmorge, Zmittag, Znacht) selten meistens fast
immer

Ich nasche zwischendurch selten manch- oft
mal

Ich esse aus Stress, Frust, Langeweile selten manch- oft
mal

Mich plagt ein schlechtes Gewissen nach den Essen selten manch- oft
mal

Ich Uberesse mich schnell einmal selten manch- oft
mal

Ich meine, dass ich meinen Teller leer essen muss selten manch- oft
mal

Ich esse sehr schnell selten manch- oft
mal
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2 - Was essen, und wie viel?

Wer ausgewogen isst, flihlt sich fit und kann sein
Korpergewicht im grinen Bereich halten. Die richtige
Erndhrung kann aber auch helfen, dass wir auch im Alter
gesund und zufrieden bleiben. Gesund essen senkt das
Risiko an Herzinfarkt und Hirnschlag aber auch an
Zuckerkrankheit (Typ 2 Diabetes) oder manchen
Krebsarten zu erkranken. Gut Essen und Trinken ist aber
auch ein Stick Lebensqualitat.

Worauf achten, wenn man gesund essen will?

e Alles, was schmeckt, ist erlaubt
e Man darf und soll das Essen geniessen

Auf Mengen und Qualitat kommt es an!

Das ist eine gesunde, ausgewogene Mahlzeit:

e Die Halfte des Tellers ist gefiillt mit Gemise

e dazu gibt es eine Starkebeilage, am besten
Kohlenhydrate, die viele Nahrungsfasern
(Ballaststoffe) enthalten

e und etwas Fleisch, Fisch oder ein anderes
eiweissreiches Lebensmittel wie Kase, Ei, Tofu

e zum Trinken gibt es Wasser

e zum Dessert Friichte oder ein Stiickchen
schwarze Schoggi
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Was genau? Reden wir Klartext!

Auf der Tafel sehen Sie:

e von den Lebensmitteln ,,im griinen Bereich” dlrfen Sie reichlich essen. Greifen Sie taglich
zu!

e von den Lebensmitteln ,, “kdénnen Sie regelmassig essen. Sie brauchen
diese aber nicht taglich — es macht also nichts, wenn Sie an einem Tag wenig davon essen
und an einem anderen Tag dafiir mehr.

Diese Lebensmittel liefern vor allem Eiweiss. Wenn Sie gerne Milchprodukte oder Eier
wahlen und dazu noch besonders auf pflanzliche Eiweisse wie Tofu aber auch Hulsenfriichte
oder Vollkornprodukte achten, kénnen Sie das Fleisch auch weglassen (vegetarische
Erndhrung).

e beiden Lebensmitteln ,im roten Bereich“ sollten Sie sich zurlickhalten. Diese sollten etwas
Besonderes bleiben.

Friichte
Gemiuse
Salat
s b o . : Hiilsenfriichte taglich
ungesiisste /(7). o Yo fly P Nisse
Getrinke: |G Sa:nen
- Wasser Krauter
- Tee Vollkornprodukte
- Kaffee
Fiir die
Olivendl, Rapsol tagliche
Zubereitung
Fisch, Meeresfriichte nach
Alkohol: Gaflfigel Vordiehe;
bund Eier mehrmals
ein Glas, fiir Tofu wochentlich
die, die es Milchprodukte (ungesiisst)
mogen
- auf Kalorien Rotes Fleisch und Fleischprodukte, | SParsam;
achten Siisses, Siissgetrinke, Knabbereien, | maximal
raffinierte Starkeprodukte (z.B. 2 Mal pro
Weissmehl), Frittiertes, Paniertes Woche
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3 - Gewohnheiten andern — aber wie?

Alte Gewohnheiten zu andern ist nie einfach. Wenn Sie die folgenden Punkte beachten, sind Sie
auf dem richtigen Weg.

Eine gesunde Erndahrung ist keine Diat. Langfristig gelingt eine Umstellung nur, wenn Sie gesunde
Erndhrung in lhren Alltag integrieren konnen, die Lebensmittel leicht verfligbar sind und Sie sich
nicht standig zu etwas zwingen oder sich etwas verbieten mussen.

Die Gefiihle essen mit. Die Art und Weise wie wir essen — also was wir uns Uber Jahre , antrainiert”
haben — ist entscheidend. Oft ohne, dass wir das merken. Kommt |lhnen das bekannt vor? Sie sind
nicht allein damit!

e lch kann den Teller nicht stehen lassen, wenn er nicht leer gegessen ist”

e ,lIch fuhle mich schlecht (gestresst, traurig, einsam, enttdauscht, witend ...), jetzt brauche ich

i
!

ein Stlck Torte (oder eine Tite Chips, ein Drink ...)
e ,Schokolade verbiete ich mir! Bis ich schwach werde...”
e lch habe ein schlechtes Gewissen, jetzt habe ich schon wieder zu viel genascht”

... und so weiter ... Es ist bereits sehr wertvoll, wenn Sie solche Verhaltensmuster als problematisch
erkennen. Sie zu durchbrechen braucht Zeit, Geduld und Beharrlichkeit. Vielleicht mochten Sie mit
Ihrer Arztin oder lhrem Arzt oder mit Erndhrungsberatern (iber mogliche Strategien sprechen?

Setzen Sie sich realistische Ziele. Es gibt einzelne Leute,
denen eine ,radikale Umstellung” gelingt; die meisten
von uns schaffen das nicht. Wahlen Sie deshalb zum
Anfangen ein Ziel, bei dem Sie zuversichtlich sind, dass Sie
es erreichen konnen. Setzen Sie Prioritaten und beginnen
Sie mit der Umstellung von der Sie annehmen, dass sie
lhnen am leichtesten fallt. Beginnen Sie nicht zu viel

gleichzeitig, machen Sie Schritt fir Schritt.

Gemeinsam geht es besser. Es wird Ihnen einfacher fallen lhre Erndhrung umzustellen, wenn Sie
dies mit lhrer Partnerin oder lhrem Partner gemeinsam tun. So kdonnen Sie sich gegenseitig
unterstltzen und das Einkaufen und Kochen ist einfacher.

Und lassen Sie sich nicht entmutigen. Die Ernahrung umzustellen ist nicht einfach und gelingt
nicht Giber Nacht. Auch wenn viele Ratgeber dies behaupten. Es ist normal, dass Sie ab und zu
schwach werden oder in alte Gewohnheiten zurlickfallen, nachdem es Ihnen doch gelungen ist,
sich wahrend einigen Wochen an lhre Vorsatze zu halten. Riickfille gehoren zu jedem
Veranderungsprozess — betrachten Sie diese als Chance, dazu zu lernen. Und versuchen Sie, sich an
Situationen zu erinnern, in denen Sie es geschafft haben, |hre Vorsitze umzusetzen und
orientieren Sie sich daran.
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Und jetzt: Was mochte ich andern?

Wovon mehr — und wo bremsen

Der Selbst-Check oder die Tafel auf Seite 4 zeigen Ihnen, wo Sie ansetzen kdnnten:

O

Mehr Gemiise und Friichte
Tipp: Idealerweise essen Sie taglich 5 Portionen. Am besten im Rahmen von
Hauptmahlzeiten oder an Stelle einer kalorienreichen Zwischenmahlzeit

Den Durst kalorienfrei I6schen
Tipp: Wahlen Sie Wasser oder ungestisstem Tee anstelle von Softdrinks oder Saften

Weniger salziges und fettiges Knabberzeug sowie Siissigkeiten
Tipp: Essen Sie zwischendurch lieber eine Frucht oder eine Handvoll ungesalzene Niisse

Weniger Fertigprodukte

Tipp: Starkebeilagen mit viel Ballaststoffen (Vollkornprodukte) machen mit weniger Kalorien
langer satt als Fertigpizza, Lasagne, Paniertes, Frittiertes und Fertigmenis

Weniger rotes Fleisch (Schwein, Kalb, Rind) und Fleischprodukte (Wurst, Schinken ...)

Tipp: Geniessen Sie ein Stlick Fleisch oder eine Grillwurst zu besonderen Gelegenheiten

Wie essen?

Bei einer Mahlzeit sollte das Essen die Hauptrolle spielen. Vermeiden Sie es vor dem Fernseher

oder dem Computer zu essen. Idealerweise geniessen Sie Mahlzeiten gemeinsam am Tisch. So

nimmt man sich geniligend Zeit, hat eine bessere Kontrolle, was man isst und es tut auch dem

Zusammenleben gut. Natirlich geht das nicht immer.

Auch die Gestaltung unserer ,Essumwelt” beeinflusst, was und wie viel wir essen. Mit einigen

Tricks kann man sich selber dabei unterstiitzen, was und wie viel wir essen besser in den Griff zu

bekommen:

O

Essen auf eher kleinen Tellern anrichten; mit Besteck essen

[0 Eine angenehme, aufgeraumte Umgebung kann helfen, das Ess-Tempo zu reduzieren

O 000

O
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Sich neben dem Essen nicht anderweitig zu beschaftigen
Essen anrichten, nicht direkt aus der Verpackung essen
Friichte auf den Tisch stellen und Naschereien im Schrank versorgen

Schusseln wahrend Mahlzeiten nicht auf dem Tisch stehen lassen
(verfihrt zum Nachschépfen)
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Einkaufen, Zubereiten, auswarts essen

Einkaufen

O Einen Einkaufszettel machen und nur das kaufen, was auf dem Zettel steht
[0 Auf die Inhaltsangaben auf der Verpackung achten

O Nicht nur auf den Preis schauen

[0 Nicht zu grossen Mengen / nicht zu grosse Packungen kaufen

Zubereiten

[0 Lebensmittel beim Kochen schonend verarbeiten, z. B. ddmpfen statt frittieren

[0 Hauptséachlich Olivenol verwenden. Rapsol fiir die, die den Geschmack nicht mogen

[0 Richtige Portionengrdssen zubereiten; es macht nichts, wenn es mal ,eher zu wenig hat“
[0 Rezepte flexibel auslegen: meist geht es auch mit weniger Fett und Zucker

Auswarts essen
Fiir viele Menschen ist das heute die Regel; sie essen oft im Personalrestaurant, vom Take-away
oder in einer Gaststatte. Dies macht es nicht einfach, die Kontrolle dariiber zu haben, was man isst.
[0 Ideal zum satt werden: Salat oder Suppe als Vorspeise. Salatsauce selber dartiber geben
0 Ein Menu mit reichlich Gemiise wahlen
[0 Frittiertes und schwere Saucen meiden; Zurlickhaltung beim Fleisch und Fleischprodukten
[0 Die kleine Portion bestellen; statt ein tippiges Dessert etwas Fruchtiges wahlen

Das nehme ich mir vor:

Was:

wie:

bis wann: wer konnte helfen:
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