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Abnehm- & Ernahrungsplan



Warnung

Die Informationen und die Vorschlage in diesem Ernahrungsplan
sollen Ihnen helfen, die richtigen Entscheidungen fir Ihre
Gesundheit zu treffen. Dies kann keine Behandlung, die Ihnen lhr
Arzt vorgeschrieben hat, ersetzen.

Wenn Sie annehmen, dass ein medizinisches Problem auftauchen
konnte, raten wir Ilhnen, sich mit lhrem Arzt abzusprechen. Fithess
Brands Inc. und deren verbundene Unternehmen kénnen nicht
daflr verantwortlich gemacht werden, wenn Sie diesen Diatplan
,Verlieren Sie Ihren Huftspeck® vorab nicht mit Ihrem Arzt
besprechen.
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Wichtige Fitness-Regeln

Diese Regeln werden lhnen helfen, Korperfett zu verbrennen, Muskeln
aufzubauen und lhren Stoffwechsel anzukurbeln. Das Essen kann lhren
Stoffwechsel anregen, wenn Sie 6fters und mehrmals essen.

1.

Kaufen Sie sich eine Waage. Wiegen Sie — wenn mdglich - die
ungekochten Nahrungsmittel. Die Portionsgrof3en sind mafigebend.

2. Trinken Sie taglich 4 | Wasser. Wasser ist ein Fettverbrenner!

3. Essen Sie Eiweill und Kohlehydrate. Wahrend sich lhre Aktivitaten gegen
Ende des Tages verlangsamen, sollten die Kohlehydrate von den
faserartigen Urspriingen kommen.

4. Achten Sie darauf, dass die Nahrungsmittel frisch, sauber und unbehandelt
sind. ,Alles was man nicht tdten kann und nicht gewachsen ist, soll man nicht
essen.

5. Essen Siealle 3 Stunden. Kleinere dafiir aber mehrmalige Mahlzeiten werden
Ihren Stoffwechsel anregen. Lassen Sie keine Mahlzeit aus.

6. Die zwei wichtigsten Essenszeiten, sind in der Frih gleich nach dem
Aufstehen und 30 Minuten nach dem Training. Eiweif3-Drinks sind gut fir ein
Training.

7. \Versuchen Sie das Essen zu Hause selbst vorzubereiten. Wenn Sie auswarts
essen, bestellen Sie gekochte, gegrillte oder gedampfte Speisen. Keine
Gewdrze! Figen Sie Ihre eigenen Gewlirze hinzu.

8. Kein Obstnach 16:00 Uhr! Denn es wird direkt in Zucker umgewandelt.

9. Nehmen Sie taglich nicht mehr als 1500 mg Salz zu sich.

10. Zur Erinnerung: Kinstliche SiRstoffe enthalten Dextrose = purer Zucker!
Speisen mit Stilstoffen sind keine kalorienarme Kost. StRstoff verhalt sich
wie Zucker. Nicht mehr als 75mg Zucker am Tag.

11. Herz- und Kreislauftraining sollte nur im fettverbrennendem Bereich
stattfinden: 220 minus Ihr Alter x 75-80% = der Zielbereich der
Fettverbrennung; 40 min. pro Tag (5xin der Woche)

12. Nehmen Sie morgens Multi-Vitamine mit Mineralien zu sich plus
Antioxidantien.

13. Gonnen Sie sich auch Pausen zum Erholen. Wenn Sie nicht pausieren,
dann Ubernehmen Sie sich mit dem Training und Sie werden lhr Ziel nie
erreichen.

14. Dies istkeine Diat—dies istein Lebens-Ernahrungsplan.

15. Firbeste Ergebnisse — protokollieren Sie lhre Speisen.

Viel Erfolg
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Ernahrungsfuhrer

Tipps zum taglichen Gewichtsverlust

1. Lassen Sie keine Mahlzeit aus! Dinner Cancelling fordert die Esssucht
oder unkontrolliertes Essen. Wenn Sie warten, bis Sie hungrig sind,
werden Sie die falsche Auswahl treffen. Das Weglassen von Mahlzeiten
fordert auch gréRRere Fett-Einlagerungen.

2. Durchschnittlich essen wir ungefahr 2x mehr Fett, als wir sollten. Werden
Sie sich bewusst wie viel Sie tatsachlich pro Tag essen. Die Fettkalorien
sollten nicht Uber 20-30% lhrer taglich aufgenommenen Gesamtkalorien
ausmachen.

3. Trinken Sie genliigend Wasser. Das wird il
Sie sattigen und zugleich erfrischen. t

4. Essen Sie gentigend Obst und Gemdise.
Das schmeckt nicht nur hervorragend,
sondern bietet viele Nahrstoffe, Vitamine,
Mineralien, Ballaststoffe. Es wirkt zudem
gegen freie Radikale.

5. Essen Sie kleinere Mahlzeiten alle 2-3 Stunden. Es hilft Ihnen, dass |lhr
Stoffwechsel den Hohepunkt erreicht. Der Energie-Level ist somit tber
den Tag hinweg gleichbleibend. Kleinere regelmafige Mahlzeiten helfen,
den Blutzucker zu stabilisieren und Fettkalorien, werden davon
abgehalten einen Speicher anzulegen.

6. Jede Mahlzeit sollte ein mageres Eiweil}, niedrige glyk&mische
Kohlehydrate und mafRgebend gute Fette fiir eine optimale
Ernahrungsbalance beinhalten.

7. Magere Eiweil3e sind in Fisch, Hihnerfleisch ohne Haut oder Pute, in
mageren Rindersteak, Tofu, Eiweil3-Mix-Getranken und Hulsenfrichten
enthalten.

8. Gemdise, das gedampft oder roh gegessen wird, enthalt mehr Nahrstof-

fe, als in einer anderen Form zubereitet. Zum Beispiel bei gekochtem
Gemise gehen die Nahrstoffe oft im Wasser verloren. Am Besten man
bereitet das Gemiise in einem Dampfgarer oder in der Mikrowelle zu.

9. Zur Erinnerung — Salatdressings sind meist sehr fett! Verwenden Sie
fettfreie Dressings oder als Alternative Zitronensaft oder Reisessig.
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10.  Alles sollte durchdacht und vorbereitet sein! Nehmen
Sie taglich gesundes Essen mit zur Arbeit — und ganz
wichtig — wenn Sie ins Kino gehen, nehmen Sie lhre
eigenen Snacks von zu Hause mit.

11. Versuchen Sie all Ihre Mahlzeiten vor 19:00 Uhr
einzunehmen.

Fur mehr Tipps um Abzunehmen
und uber die weitere Diat,
und wie Sie das Neueste und Beste
auf dem Markt erhaltliche bekommen,
loggen Sie sich bitte noch heute unter

www.abcircle.de
ein.
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Intelligentes Essen:

Der Schlussel zum gesunden Essen

Gesundes Essen beginnt damit, dass man lernt ,intelligent” zu essen. Das
bedeutet nicht nur, was man isst, sondern auch wie man isst. Achten Sie darauf
was Sie essen und wahlen Sie die Nahrungsmittel, die nicht nur nahrhaft sind,
sondern auch lecker schmecken, das hilft lhnen zu einer gesunden
Nahrungsumstellung.

* Nehmen Sie sich Zeit beim Essen:
Kauen Sie lhr Essen langsam, genielden
Sie jeden Bissen. Wir tendieren eher
dahin, jedes Essen hinunter zu schlingen, |
und vergessen dabei ganz auf den
Geschmack und die Konsistenz, die uns
das Essen geniel3en helfen. Bringen
Sie Freude und Essen wieder in Einklang.

- Vermeiden Sie Stress wahrend dem Essen:
Wenn wir gestresst sind, kann unsere Verdauung gefahrdet sein, dies wirkt
sich wiederum auf Probleme wie Kolitis oder Sodbrennen aus. Essen sie
nicht, wenn Sie arbeiten, wahrend dem Auto fahren, im Streit oder beim
Fernsehen. Versuchen Sie ein paar Mal tief durchzuatmen bevor Sie zu
essen beginnen, oder essen Sie bei Kerzenschein oder leiser gemiitlicher
Hintergrundmusik, um eine entspannende Atmosphare zu schaffen.

« Horen Sie auf lhren Korper
Fragen Sie sich selbst, ob Sie wirklich hungrig sind, und beenden Sie das
Essen, wenn Sie wirklich satt sind. Es braucht einige Minuten bis das Signal
satt zu sein an das Gehirn gesendet wird, also essen Sie langsam. Essen
Sie gerade soviel, dass lIhr Hungergefiihl gestillt ist, das wird Ihnen helfen,
sich entspannt und gut zu fiihlen, anstatt zu voll und tberessen.

+ Essen Sie friih und oft
Starten Sie mit einem gesunden Frihstick in den Tag — um lhren
Stoffwechsel in Schwung zu bringen, und essen Sie den Hauptbestandteil
Ihres gesamten Essens in der friiheren Tageshalfte, das gibt Ihrem Korper
die Chance, die Kalorien zu verbrennen. Essen Sie wenig und gesund Uber
den Tag verteilt, das ist besser als 3 groRe Mahlzeiten. Dies bremst eher
Ihren Stoffwechsel und kann zu HeilRhungerattacken flhren.
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Tipps fur eine gesunde Erndhrung:

Essen Sie genug Kalorien — aber nicht zu viel. Halten Sie eine Balance
zwischen Aufnahme der Kalorien und Verbrennung der Kalorien. D.h. essen
Sie nicht mehr, als lhr Kérper bendtigt. Der durchschnittliche Tagesbedarf
liegt bei ca. 2000 Kalorien. lhr persénlicher Tagesbedarf richtet sich nach
dem Alter, dem Geschlecht, der GréRe, dem Gewicht und der korperlichen
Bewegung.

Essen Sie vielseitig. Gesunde Ernahrung
ist die Gelegenheit um Ihre Nahrungsmittel-
Auswahl auszubreiten — gerade beim
Gemuse, den ganzen Kérnern und den
Frichten — welche Sie normalerweise nicht
essen.

Halten Sie die Portionen angemessen.
Gerade bei fettreicher Kost. Friher waren
die Portionen aufgeblasen, gerade in
Restaurants. Wahlen Sie einen Appetithappen anstelle einer Vorspeise,
teilen Sie die Hauptspeise mit einem Freund, und bestellen Sie keine
Ubergrof3en Portionen.

- Essen Sie geniigend Obst, Gemiise, Korner und Hiilsenfriichte.
Diese Nahrungsmittel enthalten viel Kohlehydrate, Ballaststoffe, Vitamine
und Mineralien, sind fettarm und groéRtenteils cholesterinfrei. Versuchen Sie
frische und landliche Produkte zu essen.

Beschrédnken Sie zucker- und salzhaltige Speisen und auch raffiniertes
Getreide. Zucker ist in enormen Mengen in Speisen enthalten. In einem
Jahr kann sogar eine Dose gesuRtes Soda (160 kcal.) taglich, Ihr Gewicht
um 8 Kilogramm ansteigen lassen. Sehen Sie unten die Vorschlage, wie
man Zucker, Salz und Raffiniertes gut einschranken kann.

Seien Sie nicht die Nahrungsmittel-Polizei. Sie kdnnen lhre Stigkeiten
und lhr Frittiertes geniefl3en, aber eben angemessen, solange Sie nur ein
minimaler Teil Ihrer ansonst gesunden Ernahrung sind. Essen ist der
Ursprung des Genusses. Und Genuss ist gut fiir ihnr Herz — auch wenn es die
Pommes nicht sind.

- Bewegen Sie sich. Eine gesunde Diat verbessert Ihre Energie und lhr
Wohlgefuhl, wahrend Sie die Risiken fiir viele Erkrankungen vermindert.
Zusatzliches Training und jegliche kérperliche Aktivitat runden den gesunden
Ernahrungsplan noch ab.

Schritt fur Schritt. Neue Essgewohnheiten einrichten ist viel leichter, wenn
Sie sich Schritt flr Schritt auf eine Nahrungsmittelgruppe konzentrieren und
Ihre geanderte Ernahrung in die Tat umsetzen.
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Gesunde Erndhrung:

Grundlegendes Uber Kohlenhydrate, Eiweie und Fette

Trotz gewisser Mode-Diaten mdchten wir Sie wissen lassen, dass wir alle eine
Balance zwischen Kohlenhydraten, Eiweil3, Fett, Ballaststoffen und Vitaminen
bendtigen, um einen gesunden Korper erhalten zu konnen. Aber was sind gute
Kohlehydrate, Eiweifls und erlesene Fette um lhren eigenen gesunden Ernah-
rungsplan entwickeln zu kénnen?

Kohlehydrate

Kohlehydrate — das Essen ist aus einigen Starkekombinationen — Zucker und
Ballaststoffe — zusammengestellt — versorgen den Kdrper mit Stoffen, die fur die
korperliche Aktivitat notwendig sind, um in Glukose umzuwandeln, eine Art von
Zucker, die unsere Zellen als universelle Energieressourcen bendtigen.

« Schlechte Kohlehydrate sind Nahrungsmittel, die so verarbeitet wurden,
dass sie schneller und leichter zu kochen sind, wie z.B. Mehl, raffinierter Zucker
und weifl3er Reis. Diese verdauen sich so schnell, dass Sie eine dramatische
Entwicklung des Blutzuckers verursachen und so zu Ubergewicht fihren.

« Gute Kohlehydrate kdnnen nicht so leicht verdaut werden, diese halten
Ihren Blutzucker und das Insulin davon ab, zu rasch zu steigen und ebenso zu
schnell zu fallen. Sie helfen, dass Sie sich schneller satt fihlen und dieses
Sattigungsgefuhl dann auch langer anhalt.

*Gute Kohlehydrat-Lieferanten sind jegliche Getreidearten, Bohnen, Friichte
und Gemuse, welche auch viele verschiedene gesundheitliche Vorteile mit sich
bringen, inkl. besserer Herzleistung und geringerem Krebsrisiko.

Ballaststoffe

Diatische Ballaststoffe finden wir in pflanzlichen Essen (in
Frichten, Gemuse, und allen Getreidearten) und sind aus-
schlaggebend fur ein gesundes Verdauungssystem.

- Sie helfen, dass Sie sich langer satter fiihlen, was
helfen kann, dass man sich nicht Uberisst.

" « Sie halten den Blutzuckerspiegel im Gleichgewicht, bei
einer langsameren Verdauung und Schwachung hilft es,
dass Glukose (Zucker) nicht so schnell in die Blutbahnen
gelangt.

- Aufrechterhaltung eines gesunden Darms — die einfachen organischen
Sauren werden produziert wenn die Ballaststoffe in die Verdauung ubergehen,
dieser Prozess hilft dabei den Darm zu schiitzen.
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Es gibt I6sliche und unlésliche Ballaststoffe

« Losliche Ballaststoffe konnen sich in Wasser auflosen und kénnen die
Blutfette verringern und den Blutzucker im Gleichgewicht halten. Vorrangig sind
diese Ballaststoffe in Bohnen, Friichten und Hafer-Produkten enthalten.

« Unlésliche Ballaststoffe kdnnen sich nicht in Wasser auflésen, deshalb
gelangen diese direkt in das Verdauungssystem. Diese finden wir in Getreide-
produkten und Gemdise.

Eine gesunde Diat sollte ca. 20 bis 30 g Ballaststoffe pro Tag enthalten, aber die
meisten von uns nehmen nur etwa die Halfte davon auf.

Eiweil
Empfohlene EiweiBmenge pro Tag
Benotigte Menge Eiweil
pro Tag in Gramm
Kinder 1-3 Jahre 13
Kinder 4-8 Jahre 19
Kinder 9-13 Jahre 34
Madchen 14-18 Jahre 46
Jungen 14-18 Jahre 52
Frauen 19-70+ Jahre 46
Ménner 19-70+ Jahre 56

Wahrend der Verdauung teilt sich das Eiweilt in den Nahrungsmitteln in 20
Aminosauren, welche die Basis-Bausteine dafir sind, unseren Korper sein
eigenes Eiweil} schaffen zu lassen. Unser Korper braucht Eiweiy um die Zellen,
das Gewebe und die Organe zu erhalten. Ein EiweiBmangel in unserer Diat
kann folgendes verursachen: verlangsamtes Wachstum, Reduktion der Muskel-
masse, Verminderung der Abwehrkrafte, Herzschwache und Atemnot. Eiweille
geben uns Energie, damit wir aufstehen und gehen kénnen. Sie halten uns am
Leben.

- EiweiBe, die alle erforderlichen Aminoséauren enthalten sind z.B.
tierische Nahrungsmittel wie Fleisch, Geflugel, Fisch, Milch, Eier und Kase.

- Weiters gibt es Eiweile, die nicht alle erforderlichen Aminosauren
enthalten.
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- Erganzungseiweile sind zwei oder mehr unkomplette EiweiBquellen, die
zusammen die ausreichende Menge von allen erforderlichen Aminosauren
ergeben. z.B. Reis und Bohnen. Getrocknete Bohnen sind unkomplette
Eiweilde, aber die Bohnen und der Reis zusammen versorgen den Korper
wieder mit allen notwendigen Aminosauren.

» Miissen Erganzungseiweile im selben Menii gegessen werden? Die
Forschung hat ergeben, dass lhr Kérper die Erganzungseiweille eines Tages
zusammenfihren kann.

Fette
Meiden Sie die schlechten Fette und entscheiden Sie sich fur die guten Fette.

Es ist die Fettart, die entscheidet, wie viel Sie konsumieren konnen.

- Gesittigte Fette, hauptsachlich in tierischen Produkten, wie auch in rotem
Fleisch und in allen Milchprodukten, lassen den LDL-Cholesterin-Wert
(schlechtes Cholesterin) ansteigen, welcher das Risiko an CHD-Konorare
Herzerkrankungen steigen lasst. Setzen Sie dafir lieber mageres Fleisch,
Geflugel ohne Haut und fettlose bzw. fettarme Milchprodukte ein. Gesattigte
Fette sind u.a. auch in pflanzlichen Olen — wie Kokosnussél, Palmél und
Produkten, die aus diesen Olen gemacht werden — enthalten.

- Transfette lassen auch den LDL-Cholesterin-Wert (schlechtes Cholesterin)
ansteigen, welcher das Risiko an CHD-Konorare Herzerkrankungen steigen
I&sst, aber sie vermindern den HDL-Cholesterin-Wert (gutes
Cholesterin). Transfette sind in erhitzten flissigen Pflanzendlen in den
Wasserstoffgasen — ein Prozess, der Hydrierung genannt wird — enthalten.
Hauptsachlich sind Transfette in pflanzlichen Backfetten, einigen Margari-
nen, Knabbergeback, Bonbons, Keksen, Frittierten, Gebackenem und in
anderen Produkten, welche mit pranzhchen Olen dehydrlert werden.

Einfache ungesattigte Fette — viele Leute befolgen auch
die traditionellen Mittelmeer-Diaten, welche reich an einfa-
chen ungesattigten Fetten sind — wie z.B. Olivendl. Diese
tendieren dazu, Herzkranzgefall-Erkrankungen zu minimie-
ren. Hauptsachllch sind diese Fette in Pflanzendlen — wie
Rapsdl, Erdnussdl und Olivendl enthalten. Andere gute

Lieferanten sind Avocados, Nusse, insbesondere Haselniis-
se und PekannUsse, Kurblskerne und Sesam.
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Vielfach ungesattigte Fette — diese beinhalten die Omega3Fette, — eine
Gruppe aus Fettsauren, welche der Korper selbst nicht produzieren kann.
Diese findet man nur in wenigen Produkten — hauptsachlich in Kaltwasserfi-
schen und Fischolen. Produkte, die viel Omega3Fette enthalten, nennt man
EPA und DHA — diese kdnnen HerzkranzgefalRerkrankungen mindern,
verbessern die Stimmung und beugen Demenz vor. Weitere Lieferanten von
vielfach ungesattigten Fetten sind Sonnenblumen, Getreide, Sojabohnen,
Leinsamen-Ol und WalnUsse.

Wieviel Fett ist zuviel? Das hangt von Ihrer Lebensweise ab, lhrem Gewicht,
Ihrem Alter und hauptsachlich von lhrer gesundheitlichen Verfassung. USDA
empfiehlt folgenden individuellen Durchschnitt:

- Die tagliche Aufnahme von Fett soll 20-35% der Kalorien betragen

- Beschranken Sie gesattigte Fette auf 10% der Tageskalorien (bei einer 2000
Kalorien-Diat sind das 200 Kalorien der gesattigten Fette)

- Beschranken Sie die Transfette auf 1% der Tageskalorien

- Beschranken Sie die Cholesterine auf 300 g pro Tag, noch weniger wenn Sie
Diabetiker sind.

Managen Sie alle Mahlzeiten lhrer Diat
Produktgruppen in einer ausgewogenen gesunden Ernahrung

Nun zeigen wir einige Grundnahrungsmittel-Gruppen, die Teil einer gut ausge-
wogenen gesunden Ernahrung sind

OBST UND GEMUSE: VITAMINE, ANTIOXIDANTIEN, BALASTSTOFF-
LIEFERANTEN

Obst und Gemuse haben wenig Kalorien und sind voll
gepackt mit Vitaminen, Mineralstoffen, geschitzten
Pflanzenpraparaten und Ballaststoffen. Das ist ein
groRartiger Bestandteil aller Nahrstoffe und grundlegend
fur eine gesunde Ernahrung.

Obst und Gemiuse sollte Teil einer jeden Mahlzeit und
die erste Wahl beim Griff zu einem Snack sein. Essen
Sie mindestens 5 Portionen Obst und Gemuse pro Tag.
Die Antioxidantien und all die anderen Nahrstoffe in
diesen Nahrungsmitteln schitzen vor vielen Krebsarten
und anderen Erkrankungen.
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- Werden Sie bunter: Die leuchtenden, knalligen Farben der
Frichte und des Gemiises enthalten hohere Vitamingehalte,
mehr Mineralstoffe und Antioxidantien — Broccoli, Kohl, Senfkor-
ner, Butternusskirbis, StRkartoffeln sind verschieden exzellente
Auswahlen. Bei Friichten wahlen Sie Frische oder Gefrorene,
und schauen Sie auf Vielfalt. Beeren sind Krebsfeinde, Apfel
enthalten Ballaststoffe, Orangen und Mangos liefern viel Vitamin
C usw.

Vermeiden Sie: 1 Glas Fruchtsaft kann bis zu 10 Teel6ffel Zucker enthalten.
Meiden Sie diese oder verdiinnen sie mit Wasser. Dosenfriichte enthalten oft
Zuckersirup und getrocknete Friichte, obwohl sie viele Ballaststoffe liefern,
haben sie viele Kalorien. Meiden Sie gebackenes oder eingelegtes Gemise
— klar bekommen Sie hier die Vitamine, aber Sie nehmen auch viele unge-
sunde Fette und Extra-Kalorien auf.

Vollkorn fiir langes Leben und gesunde Kohlehydrat Energien.

Zudem dass sie kdstlich sind und sattigen, sind Vollkorn und Getreide reich an
sekundaren Pflanzenstoffen und Antioxidantien, welche Ihnen helfen, sich vor
Herzkranzgefal3-Erkrankungen, bestimmten Krebsarten und Diabetes zu
schitzen. Studien haben ergeben, dass Menschen, die mehr Vollkorn und
Getreide essen, ein geslinderes Herz haben. Machen Sie Vollkorn und Getreide
zu einem wichtigen Teil Ihrer Mahlzeiten.

Stellen Sie sicher, dass Sie tatsachlich Vollkorn nehmen. Die Worter
gemahlen und Mehrkorn, 100% Weizen oder Kleie, heiRen nicht unbedingt,
dass es sich um Vollkornprodukte handelt. Achten Sie auf das neue Vollkorn-
Zeichen vom Vollkorn-Gremium oder auf die Worter Vollkorn oder 100%
Vollweizen, und uberprifen Sie die Inhaltsangaben auf Vollkorn. Gute Vollkorn-
Lieferanten sind dunkles Brot, Vollweizen, Vollkorn-Reis, Haferflocken, Gerste,
Hirse und gerdstetes Weizengetreide.

Vermeiden Sie: raffinierte Korner wie Brote, Nudeln und Friihstlicks-Cerealien,
welche kein Vollkorn enthalten.

Gesunde Fette und Ole sind gut fiirs Gehirn und die Korperfunktionen.
Nahrungsmittel, die reich an Omega3Fetten sind, nennt man EPA und DHA —
diese kdnnen HerzkranzgefaBR-Erkrankungen mindern, die Stimmung heben
und beugen Demenz vor. Die besten Omega3Fett-Lieferanten sind fette
Fische wie Lachs, Hering, Makrelen, Sardellen und einige Salzwasserfische.
Konserven Thunfisch und Dosenforellen kdnnen ebenfalls gute Omega3Fett-
Lieferanten sein, dabei kommt es immer darauf an, wie die Fische geziichtet
und zubereitet wurden.
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- Sie horen wahrscheinlich oft, dass Sie Omega3Fette auch durch Nahrungs-
mittel bekommen, die reich an ALA-Fettsauren sind. Hauptlieferanten dieser
sind Pflanzendle und Nusse (speziell Walnlsse), Leinsamen, Soja und Tofu.
Achten Sie darauf, dass unser Korper generell nur wenig ALA in EPA und
DHA umwandeln kann, deshalb sollten Sie nicht zuviel von diesen Nahrungs-
mittel zu sich nehmen.

- Einige Menschen meiden Meeresfriichte, aufgrund des enthaltenen Quecksil-
bers und anderen mdglichen Giften. Aber die meisten Experten stimmen zu,
dass 2 Mahlzeiten pro Woche ausreichen, um die Risiken zu Ubertreffen.

Niisse, Samen, Bohnen und Tofu: gesunde alternative Eiwei-Lieferanten

- Bohnen, Nusse, Nussbutter, Erbsen und Soja-Produkte sind gute Eiweil3-,
Ballaststoff-, Vitamin- und Mineralstoff-Lieferanten. Viele dieser Nahrungsmit-
telgruppen enthalten Eisen, das besser aufgenommen werden kann, wenn
man diese mit Vitamin C zu sich nimmt.

- Wahlen Sie: schwarze Bohnen, Bohnen, Kicher-
erbsen und Linsen, Niusse wie Mandeln, WalnUsse
und Pekannisse, Soja-Produkte wie Tofu und ko
Sojamilch. Tempeh- und vegetarische Burger sind s
groRartige Eiweilllieferanten flir Vegetarier.

Vermeiden Sie: gesalzene oder gesiifite Nusse
und Bohnenmus.

Milch-Produkte und andere Kalzium und Vitamin D Lieferanten
Milch-Produkte bieten viel Kalzium, dies ist wiederum gut fir die Knochen. Viele
sind mit Vitamin D angereichert, was wiederum hilft, das Kalzium im Darm
abzubauen. Kalzium kommt auch in dunkelgriinem BlattgemUse vor, wie z.B. in
Kohl und Blattkohl und auch in getrockneten Bohnen und Salat.

Der empfohlene Kalziumgehalt sollte bei 1000 mg pro Tag liegen, oder 1200 mg
wenn Sie Uber 50 sind. Nehmen Sie Vitamin D und Kalzium-Praparate falls Sie
aufgrund lhrer Diat zu wenig davon aufnehmen sollten.

« Wabhlen Sie: fettarme Milch-Produkte, welche kein rBST (Rinder-
Wachstumshormone) enthalten. Falls Sie eine Laktose-Unvertraglichkeit
haben, wahlen Sie laktosefreie oder laktosearme Produkte, wie laktosefreie
Milch, Hartkase und Joghurt.

« Vermeiden Sie: vollfett Milchprodukte oder Produkte die von Kiihen stam-
men, die mit rBST behandelt sind.
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Beispiel Diat:

07:00

07:30

10:30

13:30

16:30

19:30

aufstehen

EiweilRshake mit Beeren:
3-5 Eiklar, 4 Tasse Haferflocken mit Zimt und Vanille

gegrilltes Hihnchen
Y2 Tasse gekochter Vollkornreis

gegrilltes Hihnchen
gemischter griiner Salat mit Balsamico-Essig und Olivendl

ein Eiweillshake mit einem Schuss Wasser

gegrillter Fisch mit Gemiise

Bedenken Sie: Wenn Sie gleich nach dem Aufstehen Herz-Kreislauf-Training
machen, essen Sie erst danach. Die Verdauung féngt erst 1 h nach dem Essen

an.

Gewiirze:

Balsamico Essig, Olivendl oder Leinsamendl, Senf,
Ketschup, Zitrone, Vanille, Zimt, Mayonnaise (aus Rapsol
gemacht), fettarme Milch

Getranke:

Wasser, Wasser, Wasser und noch mehr Wasser
Kaffee, Tee, kohlensaurefreies Soda
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10-Tages Diat Plan

Fruhstuck

Snack

Tag 1

Tag 2

Tag 3

3 Ruhreier nur vom Eiklar

1 Scheibe Vollkornbrot
getoastet

1 Glas Orangensaft
2 Glaser Wasser
1/2 Tasse Trauben

1 kleiner fettarmer
Kleienmuffin

1/2 Melone
1 fettfreies Joghurt
2 Glaser Wasser

Orangensaft

1/2 Tasse Erdbeeren-
Vollkorn-Omlette

1/2 Teeloffel leichter
Ahornsirup

2 Glaser Wasser

Melone oder Eiweilriegel
2 Glaser Wasser

1 Apfel
2 Glaser Wasser

1 Teeloffel Erdnussbutter
Sellerie
2 Glaser Wasser

Huhnerbrust

Nudeln mit Tomatensauce
(1 Tasse)

1/2 Tasse Karotten
2 Glaser Wasser

Thunfisch-Vollkorn-Wrap
1 Tasse fettfreie Milch

4 \ollkorn Crackers

2 Glaser Wasser

Gemuse-Vollkorn-Wrap
Fettarmer Kase
Hihnerbrustchen

Salat und Tomaten

2 Glaser Wasser

fettfreies Joghurt
2 Glaser Wasser

fettfreier Stangenkase
2 Glaser Wasser

frisches Obst
2 Glaser Wasser

Lachssteak

griner Salat mit einem
fettarmen Dressing
(1 Teeloffel)

3 gekochte Kartoffeln
2 Glaser Wasser
1 Tasse fettfreie Milch

magerer Truthahn

1 gebackene Kartoffel
gruner Pfeffer

1/2 Tasse Gemuse

2 Glaser Wasser

gebackener Fisch

griner Salat mit einem
fettarmen Dressing
(1 Teeloffel)

gedampfter Spargel

3 kleine Ofenkartoffel
2 Glaser Wasser

1 Tasse fettfreie Milch




10-Tages Diat Plan

Fruhstuck

Snack

Tag 4

Tag 5

Tag 6

fettarmer Hittenkase
1/2 Banane

1 Scheibe Weizentoast mit
etwas Erdnussbutter

2 Glaser Wasser

1/2 Tasse ballaststoffreiches
Getreide

3 Erdbeeren

1 Scheibe getoastetes
Vollweizenbrot

1 Glas Orangensaft
2 Glaser Wasser

3 Rihreier vom Eiklar

1 Vollkorn-Tortilla mit 4
Teeloffel Salsa Sauce

1/2 Melone
2 Glaser Wasser

1 Apfel
2 Glaser Wasser

frische Friichte
2 Glaser Wasser

1 Orange
2 Glaser Wasser

Truthahnsandwich
(Weizenbrot, 1 Teeloffel
Light-Mayonnaise, Salat,
Tomaten)

1/2 Tasse Karotten
2 Glaser Wasser

Spinatsalat mit Hihnchen

1 Teeloffel Balsamico Essig
1 Teeloffel Olivendl

1 Semmel

2 Glaser Wasser

Vollkornreis
Shrimps
Gemlse

2 Glaser Wasser

Smoothie: fettfreies Joghurt,
1/2 Tasse Beeren, 1 Tasse
Orangensaft.

2 Glaser Wasser

fettfreies Joghurt
2 Glaser Wasser

Trauben
2 Glaser Wasser

Nudeln mit Gemuse und
Shrimps

gruner Salat mit fettarmen
Dressing (1 Teel6ffel)

3 gekochte Kartoffeln
2 Glaser Wasser
1 Tasse fettfreie Milch

Vollweizen-Pizza mit
fettarmem Kéase, Gemise
und fettarmer Sauce

2 Glaser Wasser
1 Tasse fettfreie Milch

Hihner-Vollkorn-Tortilla
fettarmer Kase

Salat, Tomaten & Zwiebeln
2 Glaser Wasser

1 Tasse fettfreie Milch




10-Tages Diat Plan

Fruhstick

Snack

Tag 7

Tag 8

Tag 9

Tag 10

1/2 Tasse
ballaststoffreiches
Getreide

3 Erdbeeren

1 Scheibe
getoastetes
Vollweizenbrot

1 Glas Orangensaft
2 Glaser Wasser

Orangensaft
1/2 Tasse Erdbeeren

Vollweizen-Omlett (2
kleine)

2 Teeloffel leichter
Ahornsirup

2 Glaser Wasser

1 kleiner fettarmer
Kleienmuffin

1/2 Melone
fettfreier Joghurt
2 Glaser Wasser

3 Rihreier vom
Eiklar

1 Vollkorn-Tortilla mit
4 Teeltffel Salsa
Sauce

1/2 Melone
2 Glaser Wasser

fettfreies Joghurt
2 Glaser Wasser

frische Friichte
2 Glaser Wasser

EiweiR-Riegel
2 Glaser Wasser

fettarmer
Stangenkase

2 Glaser Wasser

Huhnchenbrust

Nudeln mit
Tomatensauce
(1Tasse)

1/2 Tasse Karotten
2 Glaser Wasser

Gemiuse-Vollkorn-
Wrap

Fettarmer Kase
Huhnerbrustchen
Salat und Tomaten
2 Glaser Wasser

Vollkornreis
Shrimps
Gemdse

2 Glaser Wasser

Thunfisch-Vollkorn-
Wrap

1 Tasse fettfreie
Milch

4 Vollkorn-Crackers
2 Glaser Wasser

fettarmer
Stangenkase

2 Glaser Wasser

fettfreier Joghurt
2 Glaser Wasser

Smoothie:

fettfreier Joghurt,
1/2 Tasse Beeren,
1 Tasse
Orangensaft,

2 Glaser Wasser

Trauben
2 Glaser Wasser

Lachssteak

griner Salat mit
einem fettarmen
Dressing (1 Teeloffel)

3 gekochte Kartoffeln
2 Glaser Wasser

1 Tasse fettfreie
Milch

Vollweizen-Pizza mit
fettarmem Kase,
Gemise und
fettarmer Sauce

2 Glaser Wasser

1 Tasse fettfreie
Milch

Nudeln mit GemUse
und Shrimps

griiner Salat mit
einem fettarmen
Dressing (1 Teeloffel)

2 Glaser Wasser

1 Tasse fettfreie
Milch

Huhner-Vollkorn-
Tortilla

fettfreier Kase

Salat, Tomaten &
Zwiebeln

2 Glaser Wasser

1 Tasse fettfreie
Milch




EiweiBe und Kohlehydrate

EiweiBe

Eiweilie bilden die Zellstruktur im Korper. Eiweille sind am Wachstum, der
Erneuerung und Aufrechterhaltung der Zellen beteiligt. Eiwei3e halten die
Muskeln gesund und straff und sind aus individuellen organischen Komponen-
ten gemacht — welche sich Aminosauren nennen.

Unser Korper bendtigt ca 24 angeordnete Aminosauren um Eiweill aufzubauen,
welches Sie fur ein gesundes Muskulatur-Wachstum und die Entwicklung, fir
gesundes Haar und gesunde Nagel, etc. bendtigen. 8 Aminosauren kdnnen
vom Korper nicht selbst produziert werden, sie missen jeder Diat zugefligt
werden.

Eiweil kann bekanntlich den natirlichen Stoffwechsel um 30% ankurbeln.
Unser Grundumsatz ist so schnell, wie unser Koérper Kalorien im Ruhezustand
(nicht wahrend des Schlafens) verbrennt. Eiweil® enthalt viel Wasser. Fettarmes
tierisches Eiweil} hilft schlank zu werden und Fett zu verbrennen.

Grundsatzliches: Eiweild wird nicht im Kérper gespeichert. Es sollte Uber den
Tag verteilt auf 4-6 Mahlzeiten dem Koérper zugeflhrt werden. Wahrend eines

regelmaBigen Sport & Trainingsprogramms bendtigen Sie ca. 1,6 — 2 Gramm

Eiweil} pro Kilogramm Kdérpergewicht um lhren Eiweil3haushalt in Balance zu
halten.

Fett

Fett ist eines der 3 Grundkalorien-versorgenden Nahrungsmittel (zusammen mit
Kohlehydraten und Eiweilen). Fett ist der hochste Energielieferant bei einer
Diat (Uber 9 Kalorien pro Gramm). Die Fettkomponenten sind gesattigte und
ungesattigte Fettsauren. Gesattigte Fettsauren sind normalerweise bei Zimmer-
temperatur fest und in erster Linie von Tieren. Die ungesattigten Fettsauren sind
im Normalfall flissig und kommen vom Gemuse, von Nissen und Samen.

Grundsatzliches: Versuchen Sie die auf der nachsten Seite gelisteten Nah-
rungsmittel zu vermeiden oder zu verringern, um lhre Fettaufnahme bei etwa
10% der taglichen Kalorienaufnahme zu halten. Der Konsum von fettarmem
tierischem Eiweil und bestimmten Kohlehydraten versorgt unsere tagliche Diat
mit genligend Menge an notwendigem Fett.
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Butter/Margarine

Ole

Kase

Mayonnaise
Schweinefett/Schmalz
Vollmilch

Kohlehydrate

Kohlehydrate sattigen unseren Korper. Sie sind unser Haupt-Energie-Lieferant,
um zu trainieren, fur den Wachstum, wie auch fur die alltéaglichen Aktivitaten.
Wahrend dem Verdauungsprozess werden verschiedene Kohlehydrate in
Glukose (Zucker) umgewandelt. Glukose verlauft ins Blut und ist der Chef-
Lieferant, der die Leber mit Energie versorgt und Muskel-Glykogen, was wah-
rend dem Sport bendtigt wird. Da dies Energielieferanten sind, sollten Sie
versuchen, Kohlehydrate in der Frih zu sich zu nehmen.

Wir sollten mehr natlrliche Kohlehydrate essen. Versuchen Sie den Konsum von
verarbeiteten Kohlehydraten wie Brot, Nudeln, Getreide und Snacks zu vermei-
den oder zu verringern.

Naturliche Kohlehydrate werden in 3 Kategorien umgewandelt:

1. Einfacher Zucker, denn ein relativ steiler Anstieg des Blutzuckers erhoht das
Insulin und fUhrt schlussendlich zu Fettablagerungen. Beispiele: Frichte,
Fruchtsafte und halbfett-Milchprodukte — hiervon 3-4 Portionen pro Tag.

2. Gestarkte Kohlehydrate bieten einen niedrigeren, konstanteren Anstieg der
Glukose in die Blutbahn. Glukose von gestarkten Kohlehydraten tendiert
dazu, ein Minimum an Insulin-Absonderung voranzutreiben und sorgt so fir
einen héheren Ausdauer-Energie-Level. Beispiele: Haferflocken, Reiswasser,
Griel3, Kartoffeln, StRkartoffeln, weiler Reis, Vollkornreis, Mais, Limabohne,
rote Bohnen, Erbsen, Linsen und andere Huilsenfrichte. Bemerken Sie: Sie
sind unsere kalorienreichen Kohlehydrate. Diese sollten nur ganz in der Frih
konsumiert werden.

3. Fasrige Kohlehydrate gewinnt man aus Pflanzen,
welche einen groRen Anteil an Fasern enthalten,
die die Kohlehydrate sogar noch eher in die
Blutbahn freilassen. Beispiele: Spargel, Broccoli,
Kohl, Blumenkohl, Karotten, griine Bohnen,
Zucchini und andere Salate.
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Beachten Sie: dies sind kalorienarme Kohlehydrate, welche Uber den ganzen
Tag verteilt, gegessen werden kdnnen - so viel sie wollen.

Eiweil}

Eiklar
Huhnerfleisch
Truthahn
Mageres Rindfleisch
Filet vom Rind
Thunfisch (der weie und in Wasser gelegte)
Fisch (Buntbarsch, oranger Granatbarsch, Lachs,
Flunder, etc.)
e Eiweil3pulver
* Fertig-Drinks — beachten Sie aber die Kohlehydrate und Zucker
e Wild — natriumarm sind Truthahn und Huhn
+ Keine EiweiB-Riegel!!!

Kohlehydrate

Haferflocken

Vollkornreis (kein Schnellkochender)

Vollweizen-Couscous

Kartoffeln

Reiswaffeln (ungesltfte und ungesalzene)

Friichte (Apfel, Beeren, Melone, Kiwi, Grapefruit etc.)

aber nicht nach 16:00 Uhr!

Gemuse (das Grlne ist am Besten)

Geschroteter Weizen

Halbfett-Milchprodukte — 1-2 pro Woche (Kase, Joghurt, Huttenkase etc.)
KEINE MEHLPRODUKTE (Brot, Krackers, Chips, Wraps, Fladenbrot)
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Die Rolle von Zucker und Salz
In eliner ausgewogenen Diat

Zuckerhaltige Getranke und SiiRes

Genielen Sie SiuRes als gelegentliches Vergniigen, aber vermeiden Sie zucker-
haltige Softdrinks nach Moglichkeit, damit nehmen Sie Kalorien und chemische
Substanzen in lhre Diat auf, ohne es zu merken. Auch mit Soda verdiinnt,
werden Softdrinks nicht gesliinder oder kalorienarmer. Jingste Studien zeigen,
dass kunstlicher Zuckerersatz — oft in Soft-Drinks enthalten — lhr naturliches
Korper-Regulations System lGberbeansprucht.

Salz
Die begrenzte Natrium-Aufnahme pro Tag betragt 2300 mg —
gleichzusetzen mit einem Teeldffel Salz. Verarbeitete Nahrungs-
- mittel wie Dosensuppen, gefrorene Speisen kdnnen verstecktes
)—‘ Natrium enthalten, welche schnell die vorgeschlagene Menge
Ubertreffen kdnnen. Viele von uns wissen nicht, wieviel Natrium
] l Sie taglich konsumieren.

I

] rlf Die folgende Tabelle zeigt Ihnen eine Liste des Natriumgehalts in
gelaufigen Speisen, gegenuber der niedrigeren salzhaltigen

v /| Speisen:

Regulére Speisen im Vergleich zu salzarmen Speisen

Reguléar S?ilﬁgrsgf It Salzreduziert S?ilﬁgﬁg)a It
1 Tasse Suppe 960 Suppe ungesalzen 3
Gesalzene Erdnilisse 1/2 Tasse 246 Erdnlisse ungesalzen 2
Dosenmais gesalzen 192 Frischer Mais ungesalzen 1
Essiggurke grof3 1425 Gurke 1
Tomatensaft 1 Tasse 878 Tomatensaft ungesalzen 14
Knoblauch-Salz 1 Teelsffel 1480 Knoblauchpulver 1 Teelsffel 1

-~




Sie sehen, wie schnell wir gleich mal 2300 mg — die empfohlene Menge —
erreicht haben, vielleicht schon vor dem Abendessen.

Vitamine & Nahrungserganzungsmittel

Nehmen Sie die meisten Vitamine und Mineralien durch
Nahrungsmittel zu sich und nicht iiber Nahrungsergan-
zungsmittel. Nahrungserganzungsmittel konnen in einer
gesunden Diat nicht die notwendigen Nahrstoffe und andere
Komponenten neben Vitaminen und Mineralstoffen erset-
zen. Eine ausgewogene Diat bietet meist die richtige Menge

und Art von Vitaminen und Mineralstoffen. Aber Kinder, ol
Schwangere, altere Menschen und einzelne mit einer el
speziellen Gesundheitsbedingungen oder —Belangen == L
konnen von zusatzlichen Vitaminen und Mineralien in deren gec. Ras

Diat profitieren. - S0 )

Gesunde Fette

Lernen Sie, wie Sie die gesunden Fette wahlen und die
schlechten Fette meiden.

Vor Uber 30 Jahren galt das Fett in unserer Diat als der Ubeltater von Fettleibig-
keit, Herzerkrankungen und zu hohem Cholesterin. Das filhrte leider zu den
fettarmen Produkten, und Diaten halfen den Menschen nicht, das Gewicht
tatsachlich zu kontrollieren oder gestinder zu werden. Fakt ist, dass das
Gegenteil wahr ist.

Es ist die Art von Fett, die aussagt, wie viel Fett wir konsumieren durfen.
Reduzieren Sie die Einnahme von gewissen Fettarten, somit wird auch das
Risiko an verschiedenen chronischen Erkrankungen reduziert. Aber andere
Fettarten sind absolut erforderlich fur unsere Gesundheit und unser Wohlbefin-
den.

Filtern Sie alle widerspruchlichen Informationen Uber Fett, ansonsten haben Sie
danach mehr Fragen als vorher. Was mussen Sie iber mehrfach ungesattigte
Fette, Omega3 Fettsduren und andere Bezeichnungen in der Fettsprache
wissen? Lernen Sie, die guten Fette in Ihre Diat aufzunehmen, wahrend Sie die
schlechten Fette in Ihrer Diat reduzieren.

( 21 )
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Mythen & Fakten Uber Fette & Ole

Mythos: Eine fettarme Diit hilft Adipositas im Zaum zu halten.
Fakt ist:

Die Adipositas-Rate (Fettleibigkeit) der Amerikaner hat sich in den letzten 20
Jahren verdoppelt, das trifft genau mit dem Beginn der Revolution der
fettarmen Nahrungsmittel und Light-Produkte zusammen.

* In den 60er Jahren, nahmen die Amerikaner 45% lhrer Kalorien als Fett zu
sich aber nur 13% waren fettleibig. Nun, wahrend viele nur noch 33% der
Kalorien als Fett zu sich nehmen, sind 34% als fettleibig anzusehen.

Mythos: Fettarme Diiten helfen wesentlich, Gewicht zu verlieren.
Fakt ist:

- Paradoxerweise, Fett aus unseren Diaten wegzulassen, hat
genau den gegenteiligen Effekt: Wahrend die Amerikaner
weniger Fett gegessen haben, sind sie dicker geworden.
Anstelle von Fett, essen viele Menschen Kohlehydrate, oder
fettfreie Produkte, welche gesunde Fette mit Zucker verbin-
den. Das sind raffinierte Kohlehydrate.

» Man muss Kalorien reduzieren um abzunehmen - Fette
sattigen und ztgeln den Hunger. Sie vermeiden, zusatzliche
Kalorien zuzufihren.

» Die 2006 Frauen Gesundheits-Initiative der Erndhrungsum-
stellungstest hat gezeigt, dass Frauen mit fettarmer Diat nicht
mehr Gewicht verloren haben, als Frauen, die eine gewdhnli-
che Diat gehalten haben.

Gesunde Fette sind maRgeblich fir die Gesundheit

Der menschliche Korper bendtigt Fettsduren, um alle Zellen zu formen und die
Schllsselfunktionen im Gehirn, den Augen und der Leber erhalten.

« Gehirn — Fette machen 60% des Gehirns aus und sind fir die Hirnfunktion
notwendig, inklusive Lernfahigkeiten, Erinnerungsvermoégen und Launen.
Fette sind speziell fir Schwangere wichtig, da Sie fiir die fétale Gehirnent-
wicklung wesentlich sind.

- Zellen — Fettsduren helfen unsere Zellen beweglich und flexibel zu halten,
ebenso um die Zellmembranbildung zu férdern.
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Herz — 60% unserer Herzleistung kommt von der Fettverbrennung. Spezielle
Fette werden bendtigt, um das Herz in einem regelmafigen Rhythmus
schlagen zu lassen.

Nerven — Fette setzen sich aus Materialien zusammen, die die Nerven
schitzen und isolieren. Die Funktionsfahigkeit wird verbessert.

Lunge — Lungentensid, welches eine hohe Konzentration von gesattigten
Fettsauren bendtigt, ermdglicht die Lungenfunktion und bewahrt sie vor
Kollapsen.

Augen — Fette sind wichtig fiir das Sehvermdgen.

Verdauung — Fette in Speisen verlangsamen den Verdauungsprozess, so
hat der Kérper mehr Zeit, um die Nahrstoffe aufzunehmen. Damit wird auch
ein gleichmafiger Energielevel gehalten und der Korper fir langere Zeit
gesattigt. Fettlosliche Vitamine (A, D, E und K) kénnen besser aufgenom-
men werden.

Organe — Fette dampfen und schiitzen die inneren Organe.

Immunsystem — Fette lassen Entziindungen schneller abklingen, und
helfen lhren Stoffwechsel und das Immunsystem gesund und aufrecht zu
erhalten.

Einfach ungesattigte Fettsauren:

Um gute und schlechte Fette zu unterscheiden,

mussen Sie die Namen der Teile und einige Informa-
tionen Uber diese wissen

.

Einfach ungesattigte Fettsauren sind bei Zimmer-
temperatur flissig und werden triib, wenn man
sie in einen Kihlschrank gibt.

Hauptlieferanten sind Pflanzendle wie Rapsdl,
Erdnussél und Olivendl. Andere gute Lieferanten
sind Avocados, Nisse wie Mandeln, Haselnisse
und Pekannusse, Kirbiskerne und Sesam.

Viele Menschen machen auch gerne die traditionellen Mittelmeerdiaten, mit
Speisen welche einfach gesattigte Fettsauren beinhalten, wie z.B. Olivendl,
dies senkt auch das Risiko von Herzkranzgefalierkrankungen.
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Vielfach ungesattigte Fettsauren

» Sind sowohl bei Zimmertemperatur also auch bei kalten Temperaturen
flissig.

« Hauptlieferanten sind Sonnenblumen, Mais, Sojabohnen, Leinsamen,
Walnisse und Fisch.

» Diese Fettfamilie enthalt auch die Gruppe der Omega3 Fettsauren, welche
der menschliche Kdrper nicht selbst produzieren kann und die in nur ganz
wenigen Lebensmitteln enthalten sind.

Gesattigte Fette

» Sind normalerweise fest bei Zimmertemperatur und haben einen hohen
Schmelzpunkt.

« Hauptlieferanten sind tierische Produkte, wie in rotem Fleisch und in allen
Milchprodukten. Andere Lieferanten sind noch tropische Gemusedle wie
Kokosnuss-Ol, Palmendl und Speisen, die mit diesen Olen gemacht werden.
Gefllugel und Fisch enthalten auch gesattigte Fette, aber weniger als rotes
Fleisch.

» Gesattigte Fette lassen den LDL (der schlechte) Cholesterinwert ansteigen —
das erhoht wiederum das Herzinfarktrisiko.

Transfette

« Transfette entstehen durch Erhitzung von Pflanzendlen im Beisein von
Wasserstoff, ein Prozess, der Hydrierung genannt wird. Teilweise machen
hydrierende Pflanzendle die Transfette stabiler und weniger verderblich,
koénnen aber ein Problem fur die Gesundheit bedeuten.

Margarinen, Krackers, Bonbons, Kekse, Knabbergeback,
Frittiertes, gebackene Sachen und andere verarbeitete
Lebensmittel, die hauptsachlich mit teilweise hydrierten
Pflanzendlen verarbeitet wurden.

J
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‘ - Hauptlieferanten der Transfette sind Pflanzenfette, einige
L]

« Transfette lassen den LDL (der Schlechte) Cholesterinwert
ansteigen — das erhdht wiederum das Herzinfarktrisiko -
Transfette lassen aber auch den (guten) HDL-Cholesterin-

wert sinken.
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Die unterschiedlichen Fettarten

Jeder Fetttyp und jedes Ol ist eine Mischung von verschiedenen Fettarten.
Die folgende Tabelle zeigt welchen Gehalt an verschiedenen Fettarten her-
kdmmliche Ole haben:

Einfach Vielfach gesittigte Trans

ungesittigte Fette | ungesattigte Fette Fette fette
Olivendl 72% 8% 13% 0%
Disteldl 12% 74% 9% 0%
Butter 26% 5% 60% 5%
Magarine 2% 29% 18% 23%

Die Omega3-Gruppe — super gesunde Fette

Wir sollten alle unseren Konsum an Omega3 Fettsduren erhéhen! Wir brauchen
Omega3 Fettsauren fir unsere Kérperfunktionen wie Kontrolle der Blutgerin-
nung und Zellmembran-Bildung im Gehirn. Wir lernen stéandig mehr tber die
vielen Vorteile der Omega3 Fettsauren, so weil} die Forschung, dass diese
Fettsauren positive Auswirkungen haben — auf:

Herzerkrankungen:

« Vermindert das Herzinfarktrisiko.

« Vermindert den Triglyceride-Wert und die Zuwachsrate an arterioskleroti-
schem Belag.

» Senkt (geringfuigig) den Blutdruck.

Leberkrebs: Omega3-Fettsduren kdnnen eine effektive Therapie fir die
Behandlung und zur Vorbeugung bei menschlichem Leberkrebs sein (It. einer
Studie der Universitat Pittsburg).

Depressionen: Omega3-Fettsauren DHA reduzieren moglicherweise die
Symptome einer Depression, weil es die grauen Substanzen im Gehirn vermin-
dert (It. einer Studie der Universitat Pittsburg).

Demenz: Fette Fische zu essen, die reich an Omega3 sind, verringert die
Wabhrscheinlichkeit der Entwicklung von stiller Gehirnlasionen, welche fir
Vergesslichkeit und Demenz verantwortlich ist (It. Einer Studie der Universitat

Finnland).
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Omega3-Fettsauren — Arten

Die 3 Hauptarten der Omega3-Gruppe sind ALA (alpha-linolenic acid = Alphali-
nolsaure), EPA (eicosapentaenoic acid = Eicosapentaensaure) und DHA
(docosahexaenoic acid = Docosahexaensaure). Die Hauptlieferanten sind
fettreiche Fische wie Lachs, Hering, Makrelen, Sardellen oder Sardinen und
Fischol-Nahrungserganzungen. Thunfisch als Konserve und Seeforellen
koénnen ebenfalls gute Lieferanten von Omega3 sein, hier kommt es aber auf
die Zucht und die Verarbeitung an.

Viele Omegag3 haltige Nahrungsmittel sind auch reich
an ALA Fettsauren. ALA wird meist in amerikani-
schen Diaten und auch sehr haufig in Leinsamen und
Leinsamen Ol gefunden, wie auch in Walnissen,
Rapsdl und Sojabohnen. Daher, stellen Sie sicher,
dass Sie genug von diesen vitalen Nahrstoffen
bekommen. Es ist verniinftig fettreiche Fische oder
Fischol-Nahrungserganzungen in die Diat aufzuneh-
men. Aber wenn Sie keine Fische essen oder Fischdl
zu sich nehmen, ALA aufzunehmen ist besser als
nichts — Schutz fir Herzkranzgefalle wird steigen.

Viele Menschen vermeiden Meeresfriichte, weil Sie
Angst von Quecksilber haben oder anderen maogli-
chen Giftstoffen. Aber die meisten Experten stimmen
zu, dass 2 Mahlzeiten pro Woche ausreichen.

Wabhlen Sie die besten Omega3-Nahrungserganzungen

Wenn Sie Omega3 Nahrungserganzungen auswahlen, beachten Sie dabei
folgendes

« Eine 500mg Kapsel ist ausreichend — jede mehr ist total unnétig und kann
auch gesundheitsgefahrdend sein. Die amerikanische Gesundheitsvereini-
gung schlagt vor, 1 — 3 g EPA und DHA pro Tag. Fur gewisse medizinische
Umstande, kénnen auch héhere Dosierungen von Vorteil sein, stellen Sie
aber sicher, dass diese von einem Arzt verschrieben werden.
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« Wahlen Sie Nahrungserganzungen, die kein Quecksilber enthalten, pharma-
zeutische Produkte und molekular destillierte. Gehen Sie sicher, dass die
Nahrungsergdnzungen DHA und EPA enthalten. Nahrungserganzungen mit
einer hdheren Konzentration an EPA sind besser. Ein gutes Verhaltnis von
EPA zu DHA ist 3:2.

« Achten Sie unbedingt auf das Ablaufdatum.

Verstehen Sie die schlechten Fette

Wie sich gute Fette in Schlechte verwandeln

Ein gutes Fett kann schlecht werden, wenn es durch Hitze, Licht oder Sauer-

stoff beschadigt wird. Vielfach ungesattigte Fette sind hier anfalliger. Ole, die

vielfach gesattigte Fette enthalten (wie Leinsamendl) missen kalt und dunkel
gelagert werden. Das Kochen dieser Ole, kann diese zerstéren. Benutzen Sie
keine Ole, Samen und Nusse, wenn sie anfangen zu stinken, oder sie ranzig

oder bitter schmecken.

Die schlechtesten Fette: Transfette

Ein Transfett ist normalerweise ein Fettmolekil, das wahrend des Hydrierungs-
prozesses deformiert wird. Wahrend dieses Prozesses werden flissige Pflan-
zenole erhitzt und mit Kohlenwasserstoff versetzt. Transfette sind ungesund —
wenn lhre Diat zu wenig Fett enthalt, wird Ihr Kérper an dieser Stelle die
verformten Transfette nlitzen, welche moéglicherweise dazu beitragen, Herzin-
farkt und Krebs zu férdern.

Warum sind Transfettsduren (TEAs) in kommerziel-
len Lebensmittel so weit verbreitet?

Teilweise hydrierte Ole (welches durch den
Hydrierungsprozess entsteht) kdbnnen eher
bestandig sein (wahrscheinlich weniger schadlich),
koénnen leichter transportiert werden, und kénnen
wiederholter Erhitzung eher Stand halten, was sie
perfekt fir Pommes und Burger bei lhrem Lieb-
lings-Fast-Food-Unternehmen macht.

Transfette kdnnen in folgenden Lebensmitteln gefunden werden:

. Gebackenes: Kekse, Kracker, Kuchen, Muffins, Teigtaschen, Pizzateigen,
und einigen Broten wie Burger Brotchen.
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« Frittierte Lebensmittel: Donuts, Pommes, frittiertes
- Hahnchen inklusive Chicken Nuggets und feste Taco
" Shells.

p ﬂ « Snacks: Kartoffeln, Mais und Tortilla Chips;
g Sussigkeiten; Packungs- oder Mikrowellenpopcorn

» Feste Fette: feste Margarine und halbfestes Gemuse-
backfett

« Vorgemixte Produkte: Kuchenmischung, Omletten-
teig und Schokoladendrinkmix

Transfette tendieren dazu den LDL zu steigern (schlechtes Cholesterin) und den
HDL zu senken (gutes Cholesterin). Dies kann zu bedeutenden Gesundheits-
problemen fiihren, von Herzerkrankungen bis zu Krebs. Der Anteil von Transfet-
ten sollte unter 1% lhrer ganzen Kalorienanzahl gehalten werden.

Seien Sie ein Trans-Fett Detektiv

Wenn Sie einkaufen, lesen Sie die Etiketten und achten Sie auf ,teilweise
hydriertes Ol in den Zutaten. Auch wenn auf diesem Lebensmittel , Trans-Fett
frei“ steht, kann das Produkt auch Trans-Fettanteile enthalten. Wenn Sie
auswarts essen, vermeiden Sie frittiertes Essen, Kekse und andere gebackene
Leckereien . Vermeiden Sie diese Produkte, bis Sie wissen, ob das Restaurant
Trans-Fette verwendet. Viele Staaten haben keine Etikettierung fur die Rege-
lung von Fast Food, es kann sogar fiir ,Cholesterinfrei“ Werbung gemacht
werden, auch wenn es in Pflanzendl gekocht wurde.

Fette und lhr Cholesterinspiegel

Laut der Harvard School of Public Health hat den gréssten Einfluss auf den
Blutzucker-/ Cholesterinspiegel der Mix von Fetten in lhrer Erndhrung, nicht die
Menge Cholesterin die sie zu sich nehmen. Achten Sie bei der Auswahl an
Speisen auf Ihren Cholesterinspiegel, gesunde Fette helfen auch lhrer Verdau-
ung.

Zum Beispiel:
« Einfach ungeséttigte Fette senken den LDL (schlechtes Cholesterin),
wahrend sie den HDL steigern (gutes Cholesterin).
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Mehrfach ungeséttigte Fette kdnnen Triglyceride senken und Entziindungen
bekampfen.

Auf der anderen Seite kdnnen gesattigte Fette Ihren Blutzucker-/ Choleste-
rinspiegel erhéhen. Trans Fette sind noch schlimmer, diese kdnnen nicht
nur den LDL (schlechtes Cholesterin) erhéhen, sondern auch den HDL
(gutes Cholesterin) senken.

Bilanz: Wie viel Fett ist zu viel?

Falls Sie Herz-Kreislauferkrankungs- oder Diabetes gefdahrdet sind:
Verandern Sie |hre Diat nicht ohne sich zuvor mit lhrem Arzt zu besprechen!

Wie viel Fett zu viel ist, hangt von lhrem Lebensstil, lhrem Gewicht, lhrem Alter
und am wichtigsten lhrem Gesundheitszustand ab. Die USDA empfiehlt den
individuellen Durchschnitt:

Halten Sie die gesamte Fettaufnahme zwischen 20- 35% lhrer Kalorien.
Schranken Sie gesattigtes Fett auf unter 10% der Kalorien ein (200 Kalorien
fur eine 2000 Kaloriendiat).

Schranken Sie Trans Fette auf 1% der Kalorien ein ( 2 Gramm am Tag flr
eine 2000 Kaloriendiat).

Schranken Sie Cholesterin auf 300mg am Tag ein.

Falls Sie Herzkreislauf-Erkrankungs gefahrdet sind, empfiehlt die American
Heart Association, das gesattigte Fett auf weniger als 7% der Kalorien zu
reduzieren (140 Kalorien fur eine 2000 Kaloriendiat).

Wie kénnen Sie diese Empfehlungen einfuhren? Der leichteste Weg sich diesen
Fetten zu nahern ist, gesattigte und Trans- Fette in lhrer Erndhrung mit gesun-
den einfach- ungesattigten und mehrfach- ungesattigten Fetten auszutauschen
und Ihre Einnahme von Omega- 3 Fettsauren zu steigern. Verwenden Sie
diesen Prozentsatz zu ihrem Vorteil indem Sie sicher gehen, dass das Fett
welches Sie zu sich nehmen gesund ist (einfach- ungesattigt oder mehrfach
ungesattigt).

Fettfreundliche Lifestyle Tipps:

Weg mit dem Schlechten, her mit dem Guten!

Sie haben realisiert, dass Sie gesattigte und Trans
Fette vermeiden sollten... aber wie kommen Sie zu den
gesunden einfach- ungesattigten, mehrfach- gesattigten
und Omega- 3 Fetten von welchen alle sprechen?




« Machen Sie lhre eigene Salatsauce
Handelsubliche Salatsaucen enthalten oft gesattigte
Fette, ungesunde Chemiestoffe und minderwertige
Ole. Kreieren Sie ihre eigene Salatsauce mit Quali-
tatsol, kaltgepresstem Olivendl, Flachssamen Ol oder
Sesam Ol und lhren Lieblingskrautern.

« Was ist besser, Butter oder Margarine? Beide
haben gute und schlechte Eigenschaften. Bei der
Margarine wahlen Sie die, in den Kunststoff-Schalen
und stellen Sie sicher, dass sie keine Transfette und
keine teilweise hydrierten Ole enthalten. Ohne Bezug
darauf, fur was Sie sich entscheiden, Butter oder
Margarine, nehmen Sie in MalRen zu sich. Olivendl ist
ein gesunder Ersatz.

» Die Fleisch-Sache. Rindfleich, Schweinefleisch, Lamm und Milchprodukte
haben einen hohen Anteil an gesattigten Fetten. Entscheiden Sie sich fur
fettarme Milch und fettarme Kasesorten wie Mozzarella, wann immer es
geht. GenieRRen Sie Voll-Fett-Produkte nur in MaRen. Essen Sie nur wenig
Fleisch und halten Sie sich eher an weiles Fleisch, was viel weniger
gesattigte Fette beinhaltet.

- Nehmen Sie nicht kein Fett zu sich, nehmen Sie gute Fette zu sich.
Wenn Sie um lhr Gewicht besorgt sind oder auch um Ihre Gesundheit, ist es
besser schlechte Fette durch gute Fette zu ersetzen, als das Fett in lhrer
Diat komplett wegzulassen. Das heil}t, dass Sie einiges der Fleischmenge
durch Bohnen und Hilsenfriichte ersetzen sollten und Pflanzendle den
tropischen Olen (Kokosfett) vorziehen, da tropische Ole mehr gesattigte
Fette haben.

. Fragen Sie nach der Olart, welches bei der Zubereitung lhres Essens
verwendet wurde. Wenn Sie auswarts essen, fragen Sie lhren Kellner
danach, welche Art der Ole, in der Kuiche verwendet werden. Falls es
teilweise hydrierte Ole sind, wahlen Sie etwas anderes. Sie kdnnen auch
fragen, ob sie lhre Speisen mit Olivendl zubereiten kénnen, dies haben die
meisten Restaurants.
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Fettarme Auswahlen

Appetitanreger

- Tomatensaft, Suppe (keine Cremesuppen), Boullion

» Rohkost (kein mariniertes Gemuse) wie Sellerie
oder Radieschen, lassen Sie die Dipps weg

« Frische Safte

« Frische, gedampfte Meeresfriichte

Eier
« Pochierte und gekochte

Salate

» Mischgemise, griiner Salat, geschnittene
Tomaten, Gurken

- Huttenkase (als Teil einer Speise)

- Salate mit kalorienarmen Dressings, Zitronen-
saft oder Essig

Brote
« Vollkorn-Semmel oder —Brote, Zopf und Tortillas

Kartoffeln und Nahrungserganzungen
« Gebackene, gekochte oder gedampfte Kartoffeln
» Naturreis und Nudeln

Fette
- Diat Margarine, kalorienarme Salatdressings, fettarmer Sauerrahm & Joghurt

Gemiise
« Roh, gedinstet, gedampft und gekocht

Fleisch, Gefliigel, Fisch
« Gebraten, gebacken oder gegrilltes Gefllgel, Fisch oder Meeresfriichte

Mageres Fleischsorten ohne Fett
- Speisen mit Bratensauce oder Sauce nebenbei

Desserts

» Frische Frichte oder Fruchtsafte

» Fettfreies oder fettarmes Joghurt

- Eine Kugel Eiscreme (erarbeiten Sie dies mit Ihrem Arzt oder Erndhrungsberater, um
es in lhren Erndhrungsplan einzubauen)

Getranke

- Kaffee, Tee
« Fettarme Milch
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Die Anleitung zum Auswartsessen

Ob es ein Geschaftsessen Uber Mittagist, man mit den Nachbarn essen geht oder
eine Fast-Food Mahlzeit mit den Kindern bei McDonalds, auswarts essen ist ein
Teil unseres Lebens. Wir essen auswarts weil es leicht ist, schnell geht und Spass
macht. Aber istes auch gesund?

Das ist durchaus maoglich: Nur planen Sie
voraus, wahlen Sie richtig aus, und Sie 'j b
finden Speisen, welche in ihren Ernah- @ {
rungsplan passen. Viele Restaurants"
versuchen bereits gesund zu kochen. Mehr |
und mehr Leute wollen eine bessere
Auswahl an gesunden Gerichten. Einige
achten auf die Kalorien, andere wollen ihren
Cholesterinspiegel unter Kontrolle halten
oder einfach weniger Fett essen. :

Einige Restaurants bieten Gerichte mit
weniger Cholesterin, Fett und Natrium an.
Dafur mit mehr Ballastoffen. Alle Restaurants bieten kalorienarme Sufistoffe in
blauen, gelben und griinen Packungen an und kalorienarme Getrénke. Bei vielen
gibt es auch kalorienreduzierte Salatsaucen, fettarme oder fettfreie Milch und
Salzersatz. Es ist leicht Salat, Fisch, GemUse, gebackenes oder gekochtes Essen
und Vollkornbrot zu finden.

Viele Restaurants haben Gerichte, welche Zutaten enthalten, die gesund sind.
Fragen Sie wie viel Kalorien und Fett in den Zutaten des Gerichtes enthalten sind.
Die Chefkdche machen oft fettarme Vorspeisen, indem sie magere Fleischstlicke
verwenden. Sie mussen nur danach fragen. Fragen Sie auch nach: Hahnchen
ohne Haut, kein Butter auf einem bestimmten Gericht, gegrillt statt frittiert oder,
dass lhre Saucen neben dem Gericht serviert werden. Es gibt sogar Restaurants
bei denen man kleinere Portionen zu kleineren Preisen bestellen kann.

Tisch Tipps

Nicht alle haben denselben Mahlzeitenplan oder dieselben Erndhrungsziele. Fur
einige ist es wichtig, moglichst wenig Kalorien zu essen. Andere mussen Fett und
Salz einschréanken und mehr Ballaststoffe essen.
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Falls Sie oft auswarts essen, versuchen Sie Mdglichkeiten zu finden um ihrem
Mahlzeitenplan so gut wie mdglich einzuhalten. Gehen Sie in ein Restaurant mit
einer groRen Auswahl um ihre Chancen zu steigern das Essen zu finden,
welches Sie wollen.

Wenn Sie auswarts essen, bestellen Sie nur das, was Sie wirklich wollen und
brauchen. Sie sollten auch wissen, wie Sie lhren Mahlzeitenplan andern
koénnen, falls das Restaurant nicht genau das hat was Sie wollen.

So konnen Sie bestellen:

- Fragen Sie, falls Sie nicht wissen was im Gericht enthalten ist oder wie grof}
das Gericht ist.

Versuchen Sie dieselbe Portion zu essen wie zu Hause. Falls die Portion
grosser ist, teilen Sie es mit Ihrem Partner oder nehmen Sie den Rest mit
nach Hause.

» Essen Sie langsam.
« Fisch oder Fleisch sollten Sie gegrillt und ohne extra Butter bestellen.

» Bestellen Sie lhre gebratenen Kartoffeln pur, dann geben Sie selbst einen
Teeloffel Margarine oder kalorienarmen Sauerrahm und/oder Gemulse vom
Salatbuffet hinzu.

- Falls Sie einen wenig Salz Mahlzeitenplan haben, vergewissern Sie sich,
dass kein zuséatzliches Salz ihrem Gericht hinzugefugt wurde.

- Bestellen Sie die Saucen, Bratensaft und Salatsaucen separat. Versuchen
Sie die Zacken lhrer Gabel in die Salatsauce zu tunken und danach Uber
ein Salatblatt zu traufeln. Oder geben Sie die Salatsauce mit einem Teel6ffel
hinzu. Somit verwenden Sie automatisch weniger Salatsauce.

» Bestellen Sie Gerichte, welche nicht paniert oder frittiert sind, weil dies Fett
hinzufugt. Falls das Gericht paniert kommt, entfernen Sie den Paniermantel.

» Lesen Sie die Speisekarte mit etwas Kreativitat. Bestellen Sie einen Friichte-
becher zur Vorspeise oder die Frihstlicksmelone zum Nachtisch. Anstatt
einer Vorspeise vom Abendessen bestellen Sie eine fettarme Vorspeise.

« Fragen Sie nach Alternativen. Anstatt Pommes, fragen Sie nach einer
doppelten Portion Gemuse. Falls dies nicht mdglich ist, fragen Sie ob es
fettarme Beilagen gibt.

« Fragen Sie nach kalorienarmen Zutaten, wie z.B. bei der Salatsauce. Auch
wenn dies nicht auf dem Meni steht. Essig und ein wenig Ol oder einen
Spritzer Zitrone sind eine bessere Wabhl als fettige Salatsaucen.

» Schranken Sie den Alkoholkonsum ein, welcher Kalorien allerdings keine
Nahrstoffe zu Ihrer Mahlzeit hinzuflgt.
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Viele Restaurants kdnnen sich besser darauf vorbereiten, wenn Sie zuvor
anrufen. Wenn Sie reservieren, fragen Sie ob ihr Essen

mit Pflanzendl, kalorienarmer Margarine, wenig Salz, ohne extra Sauce oder
Butter, und gegrillt statt frittiert vorbereitet werden kann. Oder verlangen Sie
eine Kopie von dem Menu im Voraus damit Sie wissen welche Zutaten gut zu
Ihrem Mahlzeitenplan passen.

Die Fast-Food Herausforderung

Glauben Sie es oder nicht, es gibt auch gesundes Fast Food. Wie das? Sie
mussen nur genau wissen was Sie bestellen und vorausplanen.

Behalten Sie die Grundregeln der guten Nahrstoffe im Kopf. Essen Sie eine
grosse Bandbreite von Lebensmittel in gemassigten Mengen, schranken Sie
den Gehalt an Fett ein und beachten Sie die Menge Salz im Essen.

Was Sie essen, ist der Schlissel. Es ist leicht denn ganzen Tagesbedarf an
Fett, Salz und Kalorien durch nur ein Fast- Food Gericht zu essen. Jedoch ist
es auch maoglich weise Entscheidungen zu treffen und ein einigermassen
gesundes Gericht zu essen.

Hier sind einige Tipps, die lhnen helfen sollten richtig auszuwahlen.

- Sie sollten wissen, dass ein durchschnittliches Fast- Food Gericht 1000 oder
mehr Kalorien enthalten kann und ihren Blutzuckerspiegel tber Ihren
Zielbereich steigen lasst.

« Auch sollten Sie den Nahrstoffwert vom Gericht, welches Sie bestellen,
wissen. Auch wenn es einige gute Wahlen gibt, die meisten Fast-Food
Zutaten sind fett- und kalorienhaltig.

- Falls Sie fur eine Mahlzeit ein Fast-Food Gericht haben, lassen Sie lhr
anderes Gericht an diesem Tag gesulinder sein, wie Friichte oder Gemdse.

« Denken Sie dartiber nach wie ihr Essen gekocht wird. Hahnchen und Fisch
kdnnen eine gute Wahl sein, jedoch nicht wenn diese paniert oder frittiert
sind.

Falls das Frihstiick ihre Fast- Food Mahlzeit ist, wahlen
Sie einen puren Bagel, Toast oder Englisch Muffins aus.
Andere Muffins sind sehr zucker-und fetthaltig. Trinken
Sie dazu einen Orangensaft, fettarme oder fettfreie
Milch. Bestellen Sie kalte Frihstlcksflocken mit fettfreier
Milch, Omletten ohne Butter oder Riihrei. Schranken Sie
Speck und Wirstchen ein, weil diese viel Fett enthalten.




Ilhre Bestellung, bhitte?

Das Fast Food ist Ianger da, als wir eigentlich mochten. Es bleibt Ianger in
unseren Koper als Uberschuss von Blutfetten und zusatzlichen Kilos.

« Geben Sie acht auf die Worte wie jumbo, gigantisch, deluxe, Gibergross oder
super- sized. Grossere Portionen bedeuten mehr Kalorien. Es bedeutet
auch mehr Fett, Cholesterin und Salz. Bestellen Sie
stattdessen eine normale oder Kinderportion.

« Wahlen Sie ein gegrilltes Sandwich mit Fleisch, wie
mageres Roastbeef, Truthahn oder Hihnerbristchen
oder magerem Schinken. Bestellen Sie Zutaten pur ohne
Garnierung, reichen Saucen oder Mayonnaise. Verbes-
sern Sie den Geschmack mit Senf, Salat, Tomaten und
Zwiebeln.

« Lassen Sie das Croissant oder den Keks aus. Essen Sie
Ihr Sandwich auf einem Broétchen, Brot oder englischem
Muffin und sparen Sie Kalorien und Fett.

» Halten Sie sich fern von doppelten Hamburgern oder super Hot Dogs mit
Kase, Chili oder Saucen. Kase enthalt viel Kalorien , wie auch mehr Fett und
Natrium.

« Gehen Sie zum Salatbuffet, aber halten Sie sich von fettreichen Garnituren
wie Salatsaucen, Speckstiicken, Kase und Croutons fern. Sogar zu viel
kalorienarme Sauce kann sich aufsummieren. Checken Sie die Kalorien auf
der Packung. Schranken Sie die Zutaten am Salatbuffet ein, auf welchen
Mayonnaise ist, wie z.B. Kartoffeln oder Makkaronisalat. Nehmen Sie lieber
Karotten, Paprika, Zwiebeln, Sellerie, Brokkoli, Blumenkohl, Spinat etc.

- Bestellen Sie Bohnen Burritos, soft Tacos, Fajitas und andere nicht frittierte
Zutaten falls Sie mexikanisch essen. Wahlen Sie Hiihnchen oder Rind-
fleisch. Schranken Sie das mexikanische Bohnenpiree ein. Oder fragen Sie
ob Sie normales Bohnenptiree haben kdnnen. Verlangen Sie extra Salat,
Tomaten und Salsa. ---------------- Passen Sie auf den frittierten Taco Salat
auf. Dieser kann tber 1000 Kalorien enthalten!

« Pizza kann eine gute Fast Food Auswahl sein. Nehmen Sie Pizza mit
diinnem Boden und Gemiuse als Garnitur. Schranken Sie sich auf 1-2
Stlcke ein. Fleisch und zusatzlicher Kése fligen mehr Kalorien, Fett und
Natrium hinzu.

« Schliessen Sie ihre Mahlzeit mit zucker- oder fettfreiem, gefrorenem Joghurt
oder einer kleinen Eistlite mit fettfreiem Joghurt ab. Besser ist allerding eine
frische Frucht. Sorbets haben weniger Kalorien und Fett als Eiscreme.
Jedoch enthalten sie mehr Zucker.
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« Seien sie auf der Hut vor Fallen. Fettfreie Muffins zum
Frihstlick enthalten sehr viel Zucker. Frittierte Hilhnchen
ohne Haut enthalten fast so viel Fett wie ein normales
frittiertes Hihnchen. Chinesisches Essen scheint vielleicht
eine gesunde Wahl zu sein, aber viele Speisen sind frittiert
oder haben einen grofRen Fett und Natrium Anteil, speziell in
den Saucen.

Auswartsessen kann Freude im Leben sein. Treffen Sie die richtigen Entschei-
dungen, und gleichen Sie Ihre Ernahrung mit gesunden Mahlzeiten zu Hause
aus.
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