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Wir essen
Lebensmittel . ..

und verwerten
Nahrstoffe:

Energieliefernde Nahrstoffe

Energie wird in Kilojoule (kJ) oder in
Kilokalorien (kcal) gemessen.
1 kJ = 0,239 kcal, 1 kcal = 4,184 kJ

Nihrstoﬂe Energie
=17 kJ=

1g= ==418

| =kcal =

Fett

%
= 4,
‘ —keal =

Nicht energieliefernde N&hrstoffe
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Vegetarismus

Ursprung: Pythagoras
Grundprinzip: Verzicht auf Nahrungsmittel

von getdteten Tieren

Formen des Vegetarismus:

nur pflanzliche
Lebensmittel Tegaise bes!

m;el Milch Lacto-vegetabile Kost

: Ovo-Lacto-
pflanzliche . :
Lel itel Milch | Eier E:gefabde
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Einfluss verschiedener Kohlenhydrate auf den

Blutzuckerspiegel
Haushaltszucker |
Traubenzucker Schiel3en ins Blut
Nahrmittel
Helles Mehl Stromen ins Blut
Frichte
Kartoffeln FlieRen ins Blut
Vollkorn
Gemise Sickern ins Blut
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Hart rein — weich raus

und
Wo liegt Ihr Bodybuilding-Schwerpunkt ?

Hart rein

= Getreide

= Vollkornbrot

= frische Frichte
Gemuse
Trockenobst
Kartoffeln
Hilsenfrichte

= WeilRbrot

= Joast

= Pralinen

= Schokolade
= SiBspeisen

B, o roph, Arvate bagel
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Die Anzahl der Késtchen symbolisiert die Anzahl der Portionen, die taglich konsumiert
werden sollten.
Quelle: aid infodienst, weitere Informationen unter: www.aid-erndhrungspyramide.de
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Naturliches Mineralwasser

- Ist urspringlich rein, d.h. es stammt aus unterirdischen,
vor Verunreinigungen geschitzten Wasservorkommen

- hat aufgrund seiner Inhaltsstoffe giinstige Wirkungen auf
den menschlichen Organismus

- Dbleibt in seiner Zusammensetzung im Rahmen nattrlicher
Schwankungen konstant

- Ist amtlich anerkannt
- wird am Quellort abgefullt

Quellwasser

- ist ein nattrliches Wasser, das aber nicht urspringlich rein
sein und keine ernahrungsphysiologischen Wirkungen
haben muss
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Tafelwasser

- Ist eine industriell hergestellte
Mischung, bei der mehrere
Wasserarten sowie gewisse
zugelassenen Zusatzstoffe
verwendet werden durfen.

Hellwasser

- Ist ein Arzneimittel und dient der
Vorbeugung, Linderung und Heilung
von Krankheiten.



Mineralwasser

Angabe

Anforderung

Mit sehr geringem Gehalt an Mineralien

Mineralstoffgehalt nicht mehr als
50 Milligramm pro Liter

Mit geringem Gehalt an Mineralien

Mineralstoffgehalt nicht mehr als
500 Milligramm pro Liter

Mit hohem Gehalt an Mineralien

Mineralstoffgehalt mehr als 1.500 Milligramm pro
Liter

Bicarbonathaltig

mehr als 600 mg Hydrogencarbonat (HCO,)/Liter

Sulfathaltig

mehr als 200 mg Sulfat (SO,)?/Liter

Chloridhaltig

mehr als 200 mg Chlorid (CL)/Liter

Calciumhaltig

mehr als 200 mg Calcium (Ca?*)/Liter

Magnesiumhaltig

mehr als 50 mg Magnesium (Mg?*)/Liter

Fluoridhaltig mehr als 1 mg Fluorid (F)/Liter
Eisenhaltig mehr als 1 mg zweiwertiges Eisen (Fe2*)/Liter
Natriumhaltig mehr als 200 mg Natrium (Na*)/Liter

Geeignet fur die Zubereitung von Sauglingsnahrung

hochstens 20 mg Natrium/Liter
hochstens 10 mg Nitrat/Liter
hochstens 0,02 mg Nitrit/Liter
hochstens 240 mg Sulfat/Liter
hochstens 0,7 mg Fluorid/Liter
hochstens 0,05 mg Mangan/Liter
hochstens 0,005 mg Arsen/Liter

| Geeignet fur natriumarme Ernahrung

weniger als 20 mg Natrium/Liter
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Mineralgehalt verschiedener europaischer
Mineralwasser

(Angaben in Milligramm pro Liter)

Na K Ca Mg
(Natrium) (Kalium) (Calcium) (Magnesium)
Perrier 10 1 143 4
Pellegrino 44 3 199 58
Vichy 1174 73 110 10
Evian 7 2 77 24
Vittel 4 3 214 36
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Mineralwasser
Natrium | Magnesium | Calcium | Chlorid Sulfat | Hydrogencarbonat| Extra

mg/| mg/I mg/| mg/I mg/Il mg/I
Markgrafen
Sachsenheim 49,5 94,1 555,0 37,3 1.480 354,0
Marius
Frische Brise Kalium
Aspach 22 85 408,0 11 1.053 353,0 5,0
Urbacher
Urbach 9,8 80 480,0 15 1.183 348,0
alwa .
Sersheim 16,5 65,6 485,0 28,1 1.107 403,0 F';'grl'd
Klosterquelle .
Aspach 22 85,0 408,0 11 1.053 353 Kas"(‘;m
Ensinger Kalium
Vaihingen/ 6,0
Ensingen 28,8 124,0 528,0 28,9 1.463 403,0 Fluorid

04
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Der Mindestgehalt
an Fruchtsaft darf
laut Verordnung
nach Art der
verwendeten
Frichte variieren.
Beispiel Nektar:
Johannisbeere
mindestens 25%,
mindestens 50%.
Beispiel :
Fruct strank:
Zitrusfriichte 6%,
Doch achten Sie
aufs Etikett:
manchmal ist
mehr drin!

iFruchtsaft-§
i getrank
it 6-30% !

Limonade
3-15%




Risiken durch zuviel Zucker »

™ 4

N

Karies

Ubergewicht
starke Blutzuckerschwankungen
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Die Anzahl der Késtchen symbolisiert die Anzahl der Portionen, die taglich konsumiert
werden sollten.
Quelle: aid infodienst, weitere Informationen unter: www.aid-erndhrungspyramide.de
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Keimling Mehlkorper
Eiweil3 Starke

Fett Klebereiweil3
B-Vitamine Ballaststoffe

Ballaststoffe
} Mineralstoffe

Aleuronschicht

Mineralstoffe
Vitamine
Eiweil3

Doshilo: MehrVolkomprodukte | REGEL 5
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Auszugsmehlprodukte
Weizenvollkornbrot WeiBBbrotchen

Vitamin B, = 6 %2 WeiBBbrotchen
VitaminB, = 5 WeiBbrétchen
VitaminB, = 18 WeiBbrdtchen
Ballaststoffe = 412 WeiBbrotchen
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Die Anzahl der Késtchen symbolisiert die Anzahl der Portionen, die taglich konsumiert
werden sollten.
Quelle: aid infodienst, weitere Informationen unter: www.aid-erndhrungspyramide.de
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= ,5am Tag“
Taglich funfmal Gemiuse, Salat oder Obst auf den Speiseplan setzen!

»5 am Tag“ — ganz einfach

Frihstick 1 Glas Saft .
zum Frihstic as Sa N
zwischendurch 1 Stiick Obst G
zum Mittagessen 1 Portion Gemuse Cj '

, 5 5 am Tag
zwischendurch 1 Stlick Obst OBST & GEMUSE
zum Abendessen 1 Portion Salat

1 Portion = etwa eine Hand voll




Landeshauptstadt Stuttgart

STUTTGART | & |—

Sekundare Pflanzenstoffe

= Gute Quellen
Gemuse, Obst und Vollkornprodukte

Beispiele

Carotinoide in Aprikosen, Griinkohl, Mohren
Glucosinolate in Kohl, Senf, Rettich
Polyphenole in Kirschen, Pflaumen, Beeren
Sulfide in Zwiebeln, Lauch

Phytodstrogene in Vollkornprodukten
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Die Anzahl der Késtchen symbolisiert die Anzahl der Portionen, die taglich konsumiert
werden sollten.
Quelle: aid infodienst, weitere Informationen unter: www.aid-erndhrungspyramide.de



Landeshauptstadt Stuttgart

STUTTGART | =

i
!
!

: Physmloglscher Knocl-iégi"u.?.tand -

gesunder Knochen
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Calcium

L
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Ausgeglichener Knochenstoffwechsel:

Die Osteoklastenaktivitat beﬁndét sich auf normalem physiologischen
Niveau. Calcium und Vitamin-D3 stehen ausreichend zur Verfligung.

&

g
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Uberhdhter Knochenstoffwechsel:

Durch eine iibersteigerte Osteaklastenaktivitat wird dem Knochen
zu viel Calaum entzogen.
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Folie 5
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zum zum zum

Knochenaufbau Auffullen der Knochen- a
Calciumspeicher erhalt Abbau
o i < > »e >

| 1-14Jahre [15_ 18 Jahre |19 — 24 Jahre |25 51 Jahre | ab 51 Jahre |
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Taglich 1000 mg Calcium
°9 9 ( &

~ ‘ % Liter Milch -
+ 2 Scheiben Schnittkase

— 1 grolRes Glas Buttermilch (250
. 9)
1 Glas Milch (200 ml) + 2 Scheiben Schnittkase (60
+ 1 Joghurt (150 g) 9) _
+ 2 Scheiben Vollkornbrot
+ 100 g Krauterquark + 200 g Brokkoli
+ 40 g Parmesan

’®) 19 Scheiben Brot
\/v@/ + 5 kg Kartoffeln 0
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800 mg Calcium sind enthalten in

8,3 Kg
38,4 k(g
10 kg
9 kg
1,8 kg
0,7 |

Apfel
Kartoffeln
Bananen

Rindfleisch " cﬁa Qr; b
Roggenvollkornbrot

Milch
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Vitamingehalt in roher und erhitzter Milch

: . : . Vitamin Vitamin : .
In 100 ml | Vitamin A | Vitamin D B1 812 Vitamin C
Rohmilch | 30 ug 63 ng 37 ug 0,42 ug 1,70 mg
Pasteuris. | 55\ 60 ng 37 ug 042ug | 1,70 mg
Milch
H-Milch 30 ug 20 ng 33 ug 0,38 ug 1,28 mg
Mileh 30 20 n 26 0,21 0,85 m
abgekocht 19 g Mg <1 Mg , g
Sterilmilch | 30 pg 20 ng 24 g 0,04 pg 0,17 mg
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Die Anzahl der Késtchen symbolisiert die Anzahl der Portionen, die taglich konsumiert
werden sollten.
Quelle: aid infodienst, weitere Informationen unter: www.aid-erndhrungspyramide.de
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Einkaufsratgeber
AUCH

ALS

STUTTGART |

ZERTIFIZIERTE
NACHHALTIGE
FISCHEREI

MSC

www.msc.org/de
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Die Anzahl der Késtchen symbolisiert die Anzahl der Portionen, die taglich konsumiert
werden sollten.
Quelle: aid infodienst, weitere Informationen unter: www.aid-erndhrungspyramide.de
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ErdnuBol

BRaumwolisaatol

Sojadl
Maiskeimol

Sonnenblumendl|

Saflord[ {Farberdiutelol)
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Fettgehalte in der Wurst

Aspikwaren/Silzen
.B. Schinkensulize,
e < 5-15%

Bruhwurst mit Fleischeinlage

z.B. Bierschinken 15-25%

Kochwurst mit Einlagen
z.B. Zungenblutwurst 15-30%

Briihwurst fein
und groB zerkleinert

z.B. Fleischwurst, Jagdwurst 20-35%

Bratwurst
z.B. Rostbratwurst 20-40%

z.B. Teewurst 35-50%
Rohwurst, schnittfest
z.B. Salami 35-55%
Kochwurst e
z.B. Kalbsleberwurst,

Pfalzer Leberwurst 40-55%
Rohwurst, streichfahig

2.B. Braunschweiger 45-55%

Rohwurst, streichféhig |
z.B. Mettwurst, einfach 55-65%

o

em AlD-Heft Wurst 2002 /1992

a1
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5_ Fett in Grenzen
Regel halten

@ Fett macht fett!

@ Streichfette
einschranken!

Fettarme Lebensmittel
bevorzugen!

@ Fettsparend garen!
@ Fettarten wechseln!

100% . Fette : Fette

Sy

Fett
ahe Buthdt 3 @ Tagesverbrauch
- 130g
| j 17 g Butter
:".o'/ Tag | 47 gMargarine
.m'.li:‘" ige 19 g pflanzl. Ole u. Fette
g:.«globodarf 18 g Schlachtfette
von
2000 bzw. i
$400heui/Tag || 70 9 Yorinaeie’ Feie

TS, : 77

Fettgehalte ,sichtbare” . ,versteckte

g 91104 ,,Buniyeusz abyunulen auie inj uebey 01" IV
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Versteckte Fette
in Lebensmitteln (Beispiele)
4 Schinken, Wurst, Fleisch, Fisch .
[ Schinken, gesalzen, gerduchert
e 3 ohne Fettrand
45-50 , Salami, Plockwurst
[45 ' Leber-/Mettwurst
[27 Fleischwurst
5 | Geflligelwurst, Siilze
Schnitzel, mager, paniert, gebr.
6 | “, natur, gebr.
16 Hering, mariniert
Kabeljau/Seelachs, gedampft
Milch, Milchprodukte
3,5 Vollmilch/-joghurt
: 1,51 Milch/Joghurt, fettarm
(32 , Camembert, 60% F. i. Tr
14 ‘ . ,30%F.i.T.
1 Quark,40%F.i.Tr.
0,3 “ ,mager
(32 Schlagsahne
Niisse, Snacks, SiiBigkeiten
Erdniisse, gerostet
Kartoffelchips
32 Schokolade, Pralinen
|12 | Eiscreme
Getreide, Getreideprodukte
1-2}| Roggen, Weizen, Gerste
2| | Brot
24 NuBkuchen
Geback
Gemiise, Kartoffeln, Obst
0-2[]

*g Fett/100 g bzw. 100 mi Lebensmittel

10 Regein/AID, FOLIE 4
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Fett

Streichfett (2 EL Butter
Kochfett (1 EL Ol)

% | Milch oder Joghurt (3,5% Fett)
200g Dickmilch (1,5% Fett)

120g mageres Fleisch

30g Wurst (eine Scheibe)

30g Kase 45% Fett (eine Scheibe)

25¢g
15¢g
10g

12g
10g

83g
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Tagesplan

1 Vollkornbrotchen mit Butter und

Frihsttck =22gF
ruhstuc Camembert g Fett
Zwischenmahlzeit 5 Pralinen =20 g Fett
Mittagessen 1 Bratwurst, Kartoffelpliree, SoRe, - 70g Fett
Salat
Vesper 1 Stuck Sandkuchen = 12g Fett
Abendessen 2 Scheiben Brot, Butter, Salami, - 65¢ Fett
Tomaten
= 189g Fett

189g Fett und nur 55-80 g Fett diirfte ich verzehren!!!
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Was macht satt?

1 Tafel Schokolade  entspricht im Energiegehalt 2,8 kg Tomaten oder

(ca. 600 keal/2520 kJ) LLELEEL L L L T
96060086060060060006006006
0600600060060006060060060
00000000000600

1 kg Apfel oder

CCOCOCOOO0

5 Weizenbrotchen oder

1,25 kg Naturjoghurt (1,5% Fett)

e e e T

TRt S et
e

Quelle: aid
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durch Haupt- und Zwischenmahlzeiten:

1. Friihstiick

25%

25%

Abendessen t1 o

Mittagessen




ESSEN — MEHR ALS EINE NEBENBESCHAFTIGUNG

1. Frilhstiick Leistungsspitze Mittagessen Abendessen
erneute
Leistungszunahme
vormittags Mittagstief
Erholung
2. Friihstiick ImbiB
Tageszeiten rﬂlr
6 8 10 1 16 18 20 22

Unsere Leistungsbereitschaft is* ab)éingig von enur regelméaBigen, ausgewogenen Nahrungsaufnahme.
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. Nicht zuviel X
Regel und nicht zu wenig . . .

KoérpergroBe und Kérpergewicht
geben AufschluB:
cm uber 100 = kg Normalgewicht

Ubergewicht! Was tun?

Untergewicht! Was tun?

p 81104 ,,Buniyeuiz abnyunuiea sue uny ubay QL AV
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Nehme ein Lineal und einen Stift. Suche auf der linken Achse
deine GroBe und auf der rechten Achse dein momentanes

Gewicht. Nun verbinde beide Punkte mit einer Linie.
Wo diese Linie die BMI-Achse schneidet, liegt dein BMI.

GréBe Gewicht
cm kg
125 150
1 £~ 140
130 3 = 10
5 70 70 120
135 60 = 60 E- 110
E 50 & 50 ' 100
140 R
] = 90
145 = 40 40 — 85
3 = 80
150 3 E- 75
155 30 3 30 E- 70
160 T
3 - 60
165 = E
: 20 20 - 55
wog E- 50
175 3
- E 45
180 =3 .
3 L 40
185 3 ;
190 = 10 10 [ 35
195 C
200 3 - 30
205 3 P
210 3 F 25
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BMI Definition

Der Body-Mass-Index (BMI) ist das Verhaltnis von
Korpergewicht (kg) zu Korpergrof3e (m2).

BMI = kg / m?2
Beispiel Korpergewicht 74 kg
Korpergrofde 1,80 m
BMI =74/1,8 = 23



Landeshauptstadt Stuttgart

STUTTGART |

=
BMI Klassifikation

Klassifikation m w

m

Normalgewicht

Ubergewicht

Adipositas

Massive Adipositas
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Winschenswerter BMI nach Altersgruppen

19 — 24 Jahre 19-24
25 — 34 Jahre 20-25

35 —-44 Jahre 21-26
45 — 54 Jahre 22-27

55 -64 Jahre 23-28
> 65 Jahre 24-29
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Herz-Kfeislauf-Risikobewertung
durch Taillen-Messung

Nach neueren Untersuchungen sagt der Bauchumfang bei Frauen
und Minnern mehr aus iiber das Risiko fiir Herz- und
GefaBerkrankungen, als das Korpergewicht oder der Body-Mass-
Index.

Durch die Messung des Bauchumfangs (Taillenumfang) lassen sich
mit einfachen Mitteln Handlungsempfehlungen zur Kontrolle des
Korpergewichts ableiten.

Risiko-Beurteilung bzw. ein Ratschlag nach Ergebnissen des Bauchumfanges/Taillenumfanges

Vorsicht!
Frauen 0-83 cm 84-92 cm

Halt Risiko!!!
93-150 cm

Manner 0-90 cm 91-99 cm 100-150 cm




Uberfliissige Kalorien abzutrimmen ist nicht leicht!

Lebensmittel/

Energiegehalt

abzutrimmen durch

Getranke

Joule Kalorien

(kj) (kcal)

é ;‘r?rsusaeoﬁa;l;alo mit 755 180 1 Std. Radfahren (10km/Std.)
1 Glas Limonade 0,2I 420 100 1 Std. Gehen (2 km/Std.)
1 Flasche Bier 0,33l 650 155 % Std. Foxtrott tanzen
1 Glas Tafelwein 545 130 % Std. Unkraut jaten
1 Glas Weinbrand 2cl 210 50 4 Dauerlauf
1 Bonbon 5g 85 20 3 Minuten Gymnastik
1 Weinbrandbohne 210 50 3 Minuten Seilspringen
1 Schokokuss 250 60 % Std. Schuhe putzen
1 Stiick Obstkuchen 100 650 155 20 Minuten Treppensteigen (60 Stufen/Min.)
g
2 Kugeln Eiscreme 75 g 500 120 20 Minuten Tischtennis spielen
1 Tafel Schokolade 100g 2200 525 1 Std. Schneeschaufeln
Erdntlisse gerostet 50g 1360 325 1 Std. Federball spielen

Salzstangen 50g (ca.33

710

170

20 min Brustschwimmen( 50m/Min.)
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Alkoholkonsum in der BRD

Befragung eines Bevolkerungsdurchschnitts von Personen > 14 Jahren

ySchwachtrinker”  (76% der Bevolkerung)

1-40g Alkohol /Tag

,Mitteltrinker” (10% der Bevolkerung)
40-80g Alkohol /Tag

,Starktrinker” (3% der Bevolkerung)
> 80g Alkohol /Tag



Alkoholkonsumenten

Alpha-Typ:  , Erleichterungstrinker®, Alkohol hilft bei der
Konfliktbewaltigung

Beta-Typ: ,Gelegenheits- oder Wochenendtrinker®

Gamma-Typ: ,Suchtiges Trinken® mit psychischer und
physischer Abhangigkeit, Kontrollverlust: der
Konsum kleiner Alkoholmengen 16st in der Regel
unkontrolliertes Trinken aus.

Delta-Typ: ,Gewohnheitstrinker” mit kontinuierlichem
Alkoholkonsum und Unfahigkeit zur Abstinenz
(rauscharme Dauerimpragnierung mit Alkohol)

Epsilon-Typ: Periodische Trinkexzesse (Quartalsaufer)
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Alkohol- und Energiegehalt alkoholhaltiger

Getranke
125 ml Wein (10%):
100 ml Sekt (11 %): 14 g Alkohol; 413 kJ/99 kcal
11 g Alkohol; 357 kJ/83 kcal

: foul 330 mi Bier (5%):
20 ml Weinbrand (38%): . 16,5 g Alkohol; 593 kJ/142 kcal L
| 6 gAlkohol; 180 kJ/43 kcal




Landeshauptstadt Stuttgart

STUTTGART |

i
Schlaf und Alkohol

in kleinen Menge wirkt Alkohol entspannend und schlafférdernd
zu viel Alkohol verandert den Schlaf nachteilig

im ersten Teil der Nacht unterdrickt zu viel Alkohol den REM-Schlaf
(wichtige Schlafphase)

Im letzten Teil der Nacht versucht der Kérper den REM-Schlaf
aufzuholen

-> Schlaf wird unruhig und flach = der Erholungswert sinkt!

Plotzliches Erwachen aus Traumen & starkes Schwitzen wahrend der
Nacht

Schnarchen und Schlafapnoe werden gefordert



