ERNAHRUNGS-
MYTHEN

Wahrheit oder Unsinn?

MoDbiIl

KRANKENKASSE
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ERNAHRUNGSMYTHEN

Welche Mythen kennen Sie?
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WAHRHEIT ODER UNSINN?

Was steckt hinter Ernahrungsmythen
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MYTHOS KOHLENHYDRATE

Fluch oder Segen?
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ENERGIELIEFERANT

* Unser Gehirn und Organe brauchen Glucose

(Traubenzucker), um funktionieren zu konnen.

* Unser Korper baut alle Kohlenhydrate — ob komplexe

oder einfache — zu einzelnen Glucosebausteinen ab.

* Glucose gewinnt der Kérper am besten aus komplexen

Kohlenhydraten.

* Umsetzung: Vollkornprodukte, starkereiches Gemiise
(Kartoffeln, Kirbis), Obst, Getreide als

Energielieferanten nutzen.

Komplexe Kohlenhydrate versorgen den Korper
langanhaltend und konstant mit Energie.




KOHLENHDRATE -
EINFACH ODER KOMPLEX
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FlieRen ins Blut

SchielRen ins Blut

Schnelle und kurze Energieversorgung Konstante und lange Energieversorgung

Kurze Sattigung Langanhaltende Sattigung

Viel Insulin notwendig Wenig Insulin notwendig

 ,Leere Kalorien": nur Energie, keine
Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe

Enthalten Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe
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BALLASTSTOFFE

Dies sind unverdauliche Nahrungsbestandteile.

« Regulation des Blutzuckerspiegels und

langanhaltende Sattigung
« Forderung gesunder Verdauung und Darmflora
« Sadttigung ohne Kalorien zu liefern
« Regulierung des Cholesterinspiegels

Ballaststoffquellen: Vollkorngetreideprodukte,

Gemiise, Obst (v.a. Beerenobst), Hiilsenfriichte,

Niusse, Samen



TELLERMODELL

GESUNDE FETTE

Olivendl, Rapsal,
Nisse, Samen, Kerne

GEMUSE/ SALAT
ODER OBST

i Apfel, Beeren,
| Tomate, Gurke

M 0

KALORIENARME GETRANKE

Wasser, ungesiil3ter Tee,
verdiinnte Saftschorlen (3:1)

KOMPLEXE
KOHLENHYDRATE

Naturreis, Kartoffeln
Nudeln, Hilsenfrichte

(e \‘

EIWEISS /

Fisch, Fleisch, Eier,
Hilsenfriichte,
Milchprodukte

—~——

Geeignet fir Mahlzeiten vor/ wahrend

der Schicht

GESUNDE FETTE

Olivendl, Rapsdl,
Nisse, Samen, Kerne

GEMUSE/ SALAT

f Tomate, Gurke,
/ Brokkoli

\ el
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KALORIENARME GETRANKE

Wasser, ungesiRter Tee,
verdiinnte Saftschorlen (3:1)

EIWEISS

Fisch, Fleisch, Eier, \
Hilsenfrichte, |
Milchprodukte '

Geeignet fir Mahlzeiten vor dem

Schlafengehen.
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DUNKLES BROT

Ist dunkles Brot gesiinder als helles Brot?

Dunkles Brot wird mit Vollkorn assoziiert, dies muss

jedoch nicht der Fall sein.

Durch Malzextrakt oder Zuckercouleur nimmt das Brot

beim Backen die dunkle Farbe an.

« Gesetzliche Regelung: Es darf nur ,Vollkorn” drauf
stehen, wenn mind. 90% Vollkornmehlim Brot

enthalten sind.

Vollkorn ist gesiinder als WeiRmehl. Es ist jedoch nur

enthalten, wenn es drauf steht!




DINKEL m@
ODER WEIZEN

Ist Dinkel gesiinder als Weizen?

« Dinkelist, aufgrund seiner EiweilRstruktur besser
vertraglich.

» Der Ausmahlungsgrad von Getreide entscheidet Giber
Mineralien-, Ballaststoff-,Vitamingehalt sowie
EiweiRanteil.

« Vollkorngetreide(-produkte) enthalten den héchsten
Anteil an gesundheitlich wertvollen Inhaltsstoffe,

unabhangig davon welche Getreidesorte.

Dinkelprodukte stellen eine gute Alternative zu
Weizenprodukten dar, wenn man sensibel auf Weizen
reagiert. Jedoch nicht bei einer

Glutenunvertraglichkeit.




FRUCHTZUCKER

Ist Fruchtzucker ein gesunder Zucker?
* Fruchtzucker ist wie Glucose ein Einfachzucker.

« Fruchtzucker wird tber die Leber verstoffwechselt. Bei
Ubermaldigem Konsum, wird ein Teil zu Fett
umgewandelt und kann so zur Entstehung einer

Fettleber oder Ubergewicht beitragen.

« Gefahrlich ist dabei vor allem ein hoher Konsum von
zugesetztem Fruchtzucker, z.B. in Form von Fructose-

Glucose-Sirup oder Maissirup.

Fruchtzucker in Softgetranken und Fertigprodukten
stellt daher ein gesundheitliches Risiko dar.
Keine Angst, bei den tagl. empfohlenen Mengen an Obst

uberwiegen die Vorteile deutlich!
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BRAUNER ZUCKER

Ist brauner Zucker gesiinder als weiRer Zucker?

e Brauner Zucker ist das Gleiche wie weiRer Zucker,

ohne den Reinigungsprozess bei der Raffination.

« Voll(rohr)zucker enthalt nur geringe Mengen

an Vitaminen und Mineralstoffen.

« WeilRer und brauner Zucker unterscheiden sich

lediglich im Geschmack.

Zucker bleibt Zucker und stellt in keiner Form

ein Grundnahrungsmittel dar!
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ERNAHRUNGSTRENDS

Essen oder nicht essen?



TREND ODER
WAHRHEIT

Welche Trends gibt es?
« Vegan: Rein pflanzliche Erndhrung

« Vegetarisch: Pflanzenbasierte Ernahrung mit

Milchprodukten sowie Eiern

* Paleo: Gemise, Obst, Niisse, Samen, Eier, Fisch,

Fleisch, pflanzliche Ole

» Intervallfasten: Feste Essens- (8h) und Fastenzeiten
(16)

* Low Fat: fettreduzierte DidtForm
* Low Carb: kohlenhydratreduzierter Didatform

« FDH: Man reduziert Kalorienaufnahme
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NO FOOD

Abends essen macht dick?

« Es kommt darauf an, wieviel Energie Gber den Tag

hinweg aufgenommen wird!

« Verdauungsorgane, Hormonsystem, Stoffwechsel
folgen einer ,,inneren” Uhr. Abends stellt sich der

gesamte Organismus auf Ruhe und Erholung ein.

« Abends sollten leichte, eiweildreiche und

kohlenhydratarme Mahlzeiten gegessen werden.




FLEISCHLOS
GESUND

Braucht der Mensch Fleisch?

e Der Mensch braucht kein Fleisch, um seinen Nahrstoff-

und Energiebedarf zu decken.

» Nahrstoffe, die aufgrund einer fleischlosen Erndhrung
fehlen, konnen Gber Milchprodukte, Eier,

Hilsenfrichte, oder Tofu ersetzt werden.

Wer das umfangreiche Lebensmittelangebot nutzt,
kann seinen Ndhrstoffbedarf auch ohne Fleisch

abdecken.




VEGAN ODER m@p
VEGETARISCH

Leben Veganer und Vegetarier gesiinder?

« Veganer/Vegetarier erndhren sich laut Studien meist
gesundheitsbewusster, pflanzenbasiert und

ausgewogener.

« Beiveganer Ernahrung muss Vit. B12 substituiert
werden. Weitere Problemnahrstoffe sind Eisen,

Omega-3-Fettsauren und Zink.

« Trotz vegetarischer/veganer Erndhrung kann man

zucker- und fettreiche Lebensmittel essen.

Auch bei einer veganen/vegetarischen Ernahrung

kommt es darauf an, welche Lebensmittel, in welchen

Mengen auf den Teller kommen!



LOW CARB VS.
LOW FAT

Fett macht Fett und Kohlenhydrate krank.
FAKTEN:

» Hochwertige Kohlenhydrate und Fette sind unsere

wichtigsten Energielieferanten.

« Fette sind sie fir die Aufnahme bestimmter Vitamine
erforderlich und unterstitzen lebensnotwendige Funktion,

wie z.B. unser Hormonsystem.

« Komplexe Kohlenhydrate wie Vollkorngetreide(-produkte),
Kartoffeln, Hilsenfrichte sattigen, requlieren den Blutzucker

und liefern Mineralstoffe und Vitamine.

« Der Konsum von Einfachzuckern und ungiinstigen

Transfettsauren sollte reduziert werden.




LOW CARB vs.
LOW FAT

Fett macht fFett oder Kohlenhydrate krank.

* In Studien konnte gezeigt werden, dass eine Low Carb
Didt eine Gewichtsreduktion vor allem am Anfang

unterstutzt

« Studien zeigen, dass sich die Gewichtsabnahme von

Low Carb und Low Fat Diaten auf Dauer angleichen

* In beiden Fillen spielen der eigene Lebensstil,
Kaloriendefizit und Bewegungsverhalten eine zentrale

Rolle

« Es kommt auf eine konstante und angemessene
Energieversorgung an, die dem personlichen

Lebensstil angepasst werden muss.

KOMPLEXE
KOHLENHYDRATE

GEMUSE / SALAT Naturreis, Kartoffeln,
ODER OBST Nudeln, Hulsenfrichte

Apfel, Beeren,
(Be

Tomate, Gurke
EIWEISS

Fisch, Fleisch, Tofu,
Eier, Milchprodukte

Geeignet fir Mahlzeiten vor/
wahrend der Schicht

GEMUSE / SALAT

Tomate, Gurke,
Brokkoli
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EIWEISS
Fisch, Fleisch, Tofu,
Eier, Milchprodukte

Geeignet fir Mahlzeiten vor
dem Schlafengehen.



PALEO UND CO

Essen wie die Steinzeitmenschen, Low Carb, Low
Fat, ....

« Beiallen Didtformen soll auf bestimmte
Lebensmittel oder Lebensmittelgruppen

verzichtet werden.

» Dabei wird entweder der Energiegehalt der
Lebensmittel oder die tagliche Gesamt-

Energieaufnahme reduziert.

Letztlich entscheidet der eigene Lebensstil, das
okologische Gewissen und Geschmacksvorlieben

dariiber, welche Ernahrungsform die , Beste" ist.




INTERVALLFASTEN

Vor allem wann man isst, hat Einfluss auf unsere

Gesundheit.
FAKTEN:

« RegelmaRige Mahlzeiten, gut gewahlte Snacks und
bewusste Essenspausen fordern eine konstante und

angemessene Energieversorgung.

« Verdauungsorgane, Hormonsystem folgen einem
zirkadianen Rhythmus. Gegen Abend befindet sich der

gesamte Organismus im Ruhemodus.

« Auch ein 12:12-Rhythmus hat bereits einen positiven

Einfluss auf Blutzuckerspiegel und Bluthochdruck.
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GUTE UND BOSE LEBENSMITTEL

Ist das so einfach?
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LIGHTPRODUKTE

Machen Lightprodukte schlank?

Der Begriff ,light” ist nicht eindeutig definiert:
.zuckerarm”, ,fettreduziert”, ,fettarm”, ,energiearm"
Missen mind. 30% weniger Fett, Zucker, Kalorien oder
Alkohol enthalten.

Mit sinkendem Fettgehalt steigt meist der Gehalt an
zugesetztem Zucker.

Hoher Anteil an Zusatzstoffen

Haufig wird von Lightprodukten mehr gegessen

Fettarme Lebensmittel unterstiitzen eine langfristige

Gewichtsabnahme kaum und haben keinerlei

gesundheitliche Vorteile!



-30% Zucker

—_—

- ckel”

)

—

éf{ SCho o 5
-~ SRS

-
415 kcal 405 kcal
NI 55 <4

23 g Zucker 14 g Zucker
12 g Fett 12 g Fett



EIER

Erhohen Eier den Cholesterinspiegel?

Cholesterin ist Ausgangsstoff fir die Bildung von z.B.

(Sexual-)Hormonen oder Vitamin D.
Unser Korper produziert selbststandig Cholesterin.

Wir nehmen Cholesterin zusatzlich Uber tierische

Lebensmittel wie Eier, Fleisch oder Milch, auf.

Bei Cholesterinaufnahme Gber die Nahrung, wird
korpereigene Cholesterinproduktion oder Aufnahme

Uber den Darm reduziert.

Eier erhohen bei gut funktionierenden

Regulationsmechanismen den Cholesterinspiegel nicht.
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SMOOTHIE

Sind Smoothies ganz besonders gesund?

« Smoothies enthalten bis auf Schale und Kerngehause
die gesamte Frucht.
Industrielle Smoothies bestehen aus Saft und
Fruchtplree. Je hoher der Saftgehalt desto geringer
der Vitamin-, Mineralstoff- und Ballaststoffgehalt!
Vorproduzierte Smoothies aus dem Supermarkt
konnen wahre Zuckerbomben sein und sind mit

Fruchtsaften gleichzusetzen.

Vor allem selbstgemachte Smoothies, sowie Smoothies
mit max. 50% Saftgehalt eigenen sich als gesunde

Snacks/ Mahlzeitenersatz.
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OLIVENOL

Ist Olivenol gut fiirs Herz?

« Enthaltende sekundaren Pflanzenstoffe besitzen eine
stark antioxidative (zellschitzende) und
krebshemmende Wirkung.

« Enthaltenes Phenol Oleuropein wirkt zusatzlich stark
antiatherogen (gegen Artherosklerose) und schiitzt
auf diese Weise GefidlRe und das Herz.

« Gesundheitsfordernde, sekundare Inhaltsstoffe nurin

nativem Olivendl enthalten.

Natives Olivenol besitzt daher verschiedene

gesundheitsfordernde sekundare Pflanzenstoffe.




KAFFEE

Entzieht Kaffee dem Korper Wasser?

» Koffein regt Nierentatigkeit kurzzeitig an, dieser
entwassernde Effekt nimmt bei regelmalRigem

Konsum jedoch ab.
» Kaffee wirkt belebend und anregend.

« UberméRiger Koffeinkonsum kann daher zu
Nervositat, Herzkreislaufproblemen und
Bluthochdruck fihren.

Kaffee ist daher als Genussmittel und nur

eingeschrankt als Durstloscher geeignet.




BIO
LEBENSMITTEL

Sind Bio-Lebensmittel gesiinder als konventionelle?

« Bio-Produkte weisen keinen hoheren Nahrstoffgehalt
auf (Vitamine, Mineralstoffe).

» Bio-Produkte sind weitestgehend pestizid- und
schadstofffrei, konventionelle Produkte nicht.

« Bio-Produkte enthalten weitaus weniger Zusatzstoffe
und mehr gesundheitsférdernde, sekundare
Pflanzenstoffe.

« Tierische Bio-Produkte aus Weidetierhaltung besitzen

eine gesiindere Fettsdure-Zusammensetzung.

Bio-Produkte enthalten weniger Zusatzstoffe, eine
geringere Pestizidbelastung und unterliegen

strengeren Richtlinien.
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BUTTER VS. MARGARINE

* Enthalten beide den gleichen Energie-, Fett- und
Eiweil3gehalt.

» Der Vitamingehalt, von Vitamin A,D,E ist nahezu

identisch.

« Margarine ist ein Industrieprodukt, wohingegen Butter

ein Naturprodukt ist.

» Margarine enthalt einen hoheren Anteil an

essentiellen Fettsauren.

* Margarine allein senkt einen erhohten

Cholesterinspiegel nicht.

Bei Streichfetten kommt es auf die tagliche Menge
an und ob ein gesunder Erndahrungsstil umgesetzt

wird.
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