lhre Apotheke informiert!

Liebe Kundin, lieber Kunde,
gehdrt es auch zu lhren guten Vorsdtzen,
gestinder zu essen? Mit diesem Handzet-
tel geben wir lhnen 10 Tipps fir eine
gesunde Erndhrung im Alltag. Bei Fragen
sind wir gerne fir Sie da!

lhr Apothekenteam

B Tipp 1

Gesunde Vitaminversorgung

mit Obst und Gemiise

p Essen Sie taglich 5 Portionen
Obst und Gemduse als Obst-
mahlzeit, Salatteller oder
Gemdsebeilage. Obst und
Gemdse liefern namlich wich-

tige Mikronahrstoffe. Tipp furs Biro: Mor-

gens eine Dose mit Obst- oder Gemuse-

stickchen zurechtmachen und auf den

Schreibtisch stellen.

B Tipp 2

Fleisch in MaBBen und

haufiger Fisch

Fleisch und Wurst enthalten viel Eisen,
B-Vitamine und Eiweif3 , aber auch viel Fett.
Daher sollten sie nicht taglich auf dem
Tisch stehen. Bevorzugen Sie fettarme Sor-
ten, etwa aus Geflugelfleisch. Zwei Mahl-
zeiten mit Seefisch pro Woche versorgen
Sie mit lod und Omega-3-Fettsauren.

M Tipp 3

Auf den Fettgehalt
achten

Ein Blick auf das Etikett verrat
den wahren Fettgehalt von
Streichwurst und manchen Snacks. Solche
Produkte enthalten in der Regel viele
gesattigte Fettsduren, die den Cholesterin-
spiegel und damit das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erhéhen. Gut sind
dagegen pflanzliche Ole wie Raps- oder
Sonnenblumendl mit vielen ungesattigten
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Fettsduren. Sie sollten vorzugsweise kalt,
also etwa in Salaten, verzehrt werden.

B Tipp 4

Vollkornprodukte fiir

ausreichend Ballaststoffe
Mehrkornbrot statt Weizenbrétchen, auch
bei Nudeln und Reis die Vollkornvariante
sorgen flr eine ausreichende Versorgung
mit Ballaststoffen. Diese Substanzen, die
auch in Obst und GemUse vorkommen,
regen die Darmtatigkeit an, glatten die
Blutzuckerspiegel und senken den Chole-

sterinspiegel.

Erwachsene  brauchen

pro Tag etwa 1 Gramm Calcium, das die
Knochen starkt. Fiir eine ausreichende Ver-
sorgung reichen taglich 1 Becher Joghurt,
zwei Scheiben Kase und ein Viertelliter

Milch. Auch bei Milchprodukten sollten Sie
die fettarmen Varianten bevorzugen.

B Tipp 5
Milch und Kase fiir
starke Knochen

H Tipp 6

Wenig Salz und Zucker

Zu viel Salz kann den Blutdruck nach oben
treiben, Zucker liefert viele leere Kalorien.
Weniger ist deshalb mehr. Verwenden Sie
beim Kochen lieber mehr frische Krauter
und Gewidrze. Vorteilhaft fur die Schild-
driise ist lodsalz. Bei StBigkeiten sollten Sie
sich auf hochstens eine Portion taglich
beschranken. Achten Sie auch auf ver-
steckten Zucker, etwa in Limonaden oder
Frichtejoghurts.

B Tipp 7

Richtig trinken

Trinken Sie pro Tag etwa 1,5 Liter FlUssig-
keit. Gut geeignet sind kalorienarme
Getranke wie Mineralwasser, Friichte- und
Krautertees sowie  Fruchtsaftschorlen.
Alkoholische Getranke sollten Sie nur

selten und in MaBen konsumieren. Ein
Zuviel an coffeinhaltigen Getranken wie
Kaffee, schwarzem Tee und Cola kann
Unruhe verursachen und den Nachtschlaf
storen.

B Tipp 8

Bunt ist gesund

Wer sich vielseitig ernahrt, ist mit den
wichtigsten Vitaminen und Mineralstoffen
gut versorgt. Bei Obst und Gemuse fallt die
Auswahl leicht: je bunter, desto besser.
Aber auch bei anderen Lebensmitteln
sollten Sie fur Abwechslung sorgen, damit
lhr Korper alle notwendigen Stoffe be-
kommt.

B Tipp 9

Schonende Zubereitung

Viele Lebensmittel verlieren Vitamine und
Mineralstoffe, wenn sie lange gekocht
werden und das Kochwasser nicht mit
verwendet wird. Besser ist es deshalb,
GemUse nur zu dinsten und 6fter einmal
Rohkost zu essen. Der Vitamingehalt ver-
ringert sich auch, je langer Obst und
Gemdse gelagert werden.

B Tipp 10

Essen mit Genuss

Ein schneller Snack zwischen-

durch ist nur selten gesund

und hat meist viel zu viele Kalorien.

Besser ist es, sich bewusst fir das Essen
Zeit zu nehmen und zu genieBen. Wer
langsam isst, nimmt meist weniger Kalo-
rien zu sich, weil er das natlrliche Satti-
gungsgefihl eher wahrnimmt.
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