KURIER

Gesundheitsaktion mit der DAK und Burgernahe Gesundheitsvorsorge

Fit durch den Tag im Holiday Inn

Karlsruhe (BW). ,,Es gibt nichts Gutes - auller man tut es." Frei nach den Worten von Erich Ké&stner
lassen sich hier viele Facetten beleuchten. Eine neue Form des gesunden und aktiven Tuns vollzogen
jetzt das Holiday Inn, die DAK und die Arbeitsgemeinschaft Blrgernahe Gesundheitsvorsorge.
Gemeinsam starteten sie fur drei Tage unter dem Motto ,,Gesund geniellen” eine Aktion, die es in sich
hatte. Anlésslich der Eréffnung gab es zunéchst einen Augen- und Ohrenschmaus: Junge Damen der
Tanzschule Mutschler-Morano und die Opernsangerin Rita Bergmann stimmten die Anwesenden auf
das umfangreiche Programm ein.

Ein Hotel als Ort der Présentation? Dirk Raguse von Holiday Inn erlduterte die Wahl: ,,In unserem
Hotel sind langwierige Tagungen und Sitzungen an der Tagesordnung. Zwischendurch natirlich
Kaffeepause, um zu entspannen." Da sei es doch ganz sinnvoll“ so Raguse ,das Angebot zur
Gesundheit anzunehmen.*

Was das fir die Tagungsteilnehmer und Gaste des Hotels mit 195 Zimmern bedeutete, machte der
Fitnessplan klar: Bereits um 6.30 Uhr begann die DAK-Morgengymnastik mit Dehn- und
Kraftigungsiibungen und anschlieBendem Entspannen. Um 7 Uhr war Aquagymnastik im
Schwimmbad angesagt. Zu allen Mahlzeiten gab's aus dem DAK-Erndhrungsprogramm leckere
Kostlichkeiten. wie etwa Rohkostsalate, Spargel, Fisch in verschiedenen Variationen - und zum
Dessert Rublitorte und Obstsalate. Die Speisekarte wurde von der Kiiche des Holiday Inn zusammen
mit dem Verein der Kéche Karlsruhe und der DAK-Erndhrungsberaterin Ina Kaib zusammengestellt.
Das forderte wieder zur Aktion heraus. DAK- Sportpadagogin Petra Nirnberger lud zur
Pausengymnastik mit dem Fitnessball und -band ein.

Gesundheitsteam mit Burgermeister Eidenmifier bei der Eroffnung des groBen ,Gesund-
freitsbiifetts". Foto: Wagner



Abgerundet wurden die Aktionen durch Bewegungsangebote, die nachmittags bis in den Abend im
Fitnessraum und im Schwimmbad viele Gaste anzogen. Und wer sich noch intensiver mit der
Gesundheit beschéftigen wollte, hatte am Gesundheitsshop Gelegenheit. So machte die Arge
Burgernahe Gesundheitsvorsorge u. a. mit einem Lungentester deutlich, welche Bedeutung der
Atmung zukommt. Mit solchen Aktionen wolle man - so Herbert Spandl, Arge Biirgernahe
Gesundheitsvorsorge die Menschen hinfilhren zu bewusster und gesunder Lebensweise.

AZ
Verein der Koche und DAK

Kochende Infotage

Karlsruhe. Was haben Kdche und David Copperfield gemeinsam? Genau! Beide sind Zauberer, die ei-
nen in der Kuche und der Andere auf der Bihne. Das zeigten die Koche wieder einmal durch den
zauberhaften Imbiss, den sie im Holiday Inn gesund und zugleich schmackhaft zubereitet hatten. Die
Arbeitsgemeinschaft Birgernahe Gesundheitsvorsorge, das Holiday Inn, die Deutsche Angestellten
Krankenkasse (DAK) und der Verein der Karlsruher Kéche luden vom 10. Juni bis zum 12. Juni zu
Ihrer Aktion ,,Gesund genieBen im Holiday Inn" ein. Allen Beteiligten liegt die Gesundheit der
Menschen besonders am Herzen. So wéhlte man fur diese 3 Informationstage das Holiday Inn, da
besonders bei Tagungen, die Erndhrung und die sportliche Fitness zu kurz kommt. Die Kdche
zauberten aus gesunden Naturprodukten Gerichte, die einem das Wasser im Munde zusammen laufen
lieRen. Die Gesundheitsaktion sollte in ersten Linie den Gésten im Hotel zeigen, aal3 es auch anderes
geht. Auch die umliegenden Firmen konnte sich an diesen 3 Tagen informieren. Wenn auch Sie
Fragen zur gesunden Erndhrung haben, oder etwas uber die weiteren Aktivitdten dieser
Arbeitsgemeinschaft Bilrgernahe Gesundheitsvorsorge wissen mdchten, rufen Sie bei der
Vorsitzenden llona Spandl an unter Tel: 0721/ 689528. Wenn Sie sich gesund erndhren wollen, haben
wir flr Sie noch ein Rezept parat: Asiatische Gemusepfanne mit Sprossen und Tofustreifen, bei nicht
mehr als 420 kcal pro Person. 120 g Reis gekocht, 100 g Tofu natur in Streifen, 150 g Chinagemise, 5
g Sprossen, 10 g Sojadl. Wirzmischung: Salz, Pfeffer, Knoblauch, Curry und Finesse. Die
Zubereitung: Tofustreifen wiirzen und in heiBem Ol braten. Gemiise und Sprossen iber den Tofu
streuen und andinsten. Danach den Reis Uber den Tofu und Gemdise geben und nachwiirzen,
vermengen und kurz garen.




Badische Neueste Nachrichten

,,Burger aufrutteln, bevor es akut wird”

Aktionstage in Ettlingen zu Erndhrung und Bewegung sollte aufklaren und anregen

Ettlingen (AWR). ,,Uns geht es einfach zu gut; wir essen zu Uppig, bewegen uns zu wenig", lautet kurz
und pragnant die Antwort von Herbert Spandl, dem Sprecher der Karlsruher Arbeitsgemeinschaft
»Burgernahe Gesundheitsvorsorge”, auf die Frage, warum seit vielen Jahrzehnten Herz-Kreislauf-
Erkrankungen unverédndert die deutsche Statistik der Krankheiten mit Todesfolge anfuhrt. Zusammen
mit der ,,Deutschen Angestellten-Krankenkasse" (DAK) veranstaltete die Arbeitsgemeinschaft im
Ettlinger Hotel ,Holiday Inn" drei Aktionstage unter dem Motto ,,gesund genieRen™, um durch
Aufklarung und Anregung vorzubeugen.

Gerade ein derartiges Konferenzhotel mit eigenem Schwimmbad und Fitnessraum biete sich
beispielhaft daftr an, so DAK-Bezirksgeschaftsfiihrer Dieter Bihler, zumal Seminare durch Sitzen
und Essen gekennzeichnet seien. So standen Gymnastik und Rickentraining auf dem
Angebotsprogramm des Hotels fur die Géste am Morgen und Abend oder ein besonderes
Mittagsbdifett aus der asiatischen Wok-Pfanne.

Gesunde Erndhrung und Bewegung seien die wichtigsten Sdulen zur Prophylaxe von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, erlduterte Ilona Spandl, die Vorsitzende der Arbeitsgemeinschaft ,,Burgernahe
Gesundheitsvorsorge™, bei der Eroffnungsprésentation der Aktionstage vor Uber 200 geladenen
Gasten, darunter auch Ullrich Eidenmdiller, der Karlsruher Burgermeister fir Umwelt und Gesundheit.

Er war es auch, der vor fast zehn Jahren die Arbeitsgemeinschaft initiierte. Von der Weltgesundheits-
organisation wurde Karlsruhe als Modellstadt fur die ,,Deutsche Herz-Kreislauf-Praventionsstudie”
ausgewdhlt. Die Bereiche der Rehabilitation Erkrankter und der Prévention bei Patienten mit
bedrohlichen Risikofaktoren sollten unter dem Motto ,,Vom Blirger - fur Blrger" um die Zielgruppe
»gesunde Normalbevoélkerung” erweitert werden. Durch ehrenamtlich geleitete Aktionen sollte tber
bekannte Risikofaktoren aufgeklart und diese dadurch gemindert werden.

Vortrage und Informationsveranstaltungen Uber Einflussfaktoren wie hohe Cholesterin- und
Blutdruckwerte, Stress und Leistungsangste oder Ernahrungsfragen bietet die Arbeitsgemeinschaft
ebenso an wie Lauf- und Schwimmtreffs. Allein rund 30 Ld&ufer verschiedener Leistungsklassen
nutzen jeden Samstag den Treff, um unter Anleitung und kontrolliert die eigene Leistung bei stabiler
Pulsfrequenz zu verbessern.

»Wir wollen die Bevolkerung aufritteln, etwas zu tun, bevor es akut wird", beschreibt Herbert Spandl
das Engagement der Arbeitsgemeinschaft. Dabei bestehe im unkontrollierten Falle aber immer wieder
die Gefahr, dass sich Laufer tiberschatzten und dadurch mehr schadeten. Dartiber hinaus trainierten sie
nicht fur den néchsten Stadtmarathon, sondern ausschlieBlich fur die eigene Gesundheit.

»Der Mensch neigt dazu, das nicht zu tun, was richtig und gesund ist", so Biihler. Mit dem Verzicht
von UbermaRigem Kaffee- und Nikotinkonsum, mit mehr Spaziergdngen oder Tanzen sei der
Gesundheit allein schon mehr gedient, als alle moglichen Pillen oder Spritzen versprachen. Zumal es
der eigene Korper danke, viele Jahre langer. WAR



Badische Neueste Nachrichten

Spargelamateure und -profis in Aktion

Fur guten Zweck schalten bei Hertie am Samstag Kéche und Prominente kiloweise Spargel

wph. ,,0h je, er schélt mit links und von unten nach oben. Da wird mir ganz schwindelig", grinste eine
Passantin. Bilrgermeister Ullrich Eidenmiller konterte: ,,Ich schédle den Spargel von unten her, dann
habe ich das Holzige schneller weg." Ein anderer Zuschauer vor dem Haupteingang von Hertie
schuttelte lachend den Kopf: ,,Wenn er nicht gleich aufhdort, ist nichts mehr an der Stange dran." Das
ist eben der Unterschied zwischen Amateuren und Profis, wie Eiden-miller bei der Spargelschalaktion
zugunsten der ,Arbeitsgemeinschaft Blrgernahe Gesundheitsvorsorge Karlsruhe-Waldstadt" am
Samstagmittag zugab.

,»Am besten nimmt man zum Schélen ein Spargelmesser. Je weniger wegféllt, desto besser", meinte
Michael Bastian, Koch im Stédtischen Klinikum. ,,Auf keinen Fall sollte man einen Kartoffelschaler
nehmen", so das Mitglied des ,,Vereins der Kéche Karlsruhe". Er beginnt am Kopf, 148t die Schale am
Anfang einen Fingerbreit stehen. Zum dritten Mal unterstutzten 25 Kdche die AG um Vorsitzende
llona Spandl im Zweischichtbetrieb. ,,Durch den Spargelverkauf bekommen wir flr unsere Aktionen
das nétige Geld in die Kasse", so Vereinssprecher Herbert Spandl. Kochen fur Obdachlose,
Aufklarung fur fruihe Herz- und Kreislaufvorsorge sind zwei AG-Ziele. Die Leute sollen begreifen,
dass ein bewussteres Umgehen mit dem eigenen Korper vor Krankheiten schiitzen kann. Insgesamt
gingen am Samstag bei Hertie 1 450 Kilogramm Spargel tber den Ladentisch.

1450 KILOGRAMM Spargel besserten die Vereinskasse der ,Arbeitsgemeinschaft Burgernahe
Gesundheitsvorsorge Karlsruhe-Waldstadt" dank Kdéchen und Promis (zweiter v. |. Blrgermeister
Eidenmiiller) bei einer Schalaktion bei Hertie auf.  Foto: jodo



KURIER

Erlos ging an Birgernahe Gesundheitsvorsorge

Spargelschalaktion bei Hertie

Karlsruhe (AUM). Was viele Hausfrauen und Hausmanner nur mit groBem Zeitaufwand und viel
Mihe bewéltigen konnen, fir sie ist es fast ein Kinderspiel. Die 20 Manner vom Werein der Karlsruher
Koche aus Gastronomie und Gemeinschaftsverpflegung, die am Samstag unter den Arkaden des
Kaufhauses Hertie Spargel schélten, taten es fiir einen guten Zweck. Fur eine ,,Gebuhr" von einer
Mark pro Pfund konnten sich die Liebhaber der edlen Gemusesorte dort ihren Spargel schalen lassen.

Der Erlts daraus sowie die Spenden fiir eine kostenlose, von den Kichenchefs extra zu-bereitete,
fettarme Mabhlzeit ging an die Blirgernahe Gesundheitsvorsorge Karlsruhe-Waldstadt. Diese nutzte die
Gelegenheit, um bei der Aktion die Bilrgerinnen und Blrger Uber Herz-Kreislauf-Erkrankungen
aufzuklaren. ,,Zu den Risikofaktoren zahlen vor allem Ubergewicht, Bewegungsmangel.

AZ

Spargelschéalaktion fiir einen quten Zweck

Eidenmuller und das konigliche Gemdise...

Karlsruhe (mai). Die biirgernahe Gesundheitsvorsorge machte am letzten Samstag mit einer grof}
angelegten Aktion wieder auf sich aufmerksam. Die ehrenamtlich tatigen Burger und lhre Vorsitzende
llona Spandl haben sich zum Ziel gesetzt, Gesundheitsvorsorgemanahmen rund ums Herz zu
initiieren und somit die Spargelschalaktion ins Leben gerufen.

Bei dieser Veranstaltung waren 20 Kdche des Vereins der Kdche Karlsruhe unentgeltlich fir einen
guten Zweck tatig. Auch Blrgermeister Ulrich Eidenmuller versuchte sich im Schélen des koniglichen
Gemudises. Je geschéltes Pfund Spargel wurde eine Mark zur Finanzierung von Aktivitaten rund ums
Herz einbehalten.

Weitere Informationen zum Thema Herz und Gesundheit erhalten Sie unter der Telefonnummer
0721/68 95 28, bei llona Spandl.

Auch Biirger- .
meister Ullrich
Eidenmuller
(Bildmitte) ibte [
sich im Spargel-
schalen.
Foto: mai



Badische Neueste Nachrichten

Kdche schalten Spargel der Gesundheit zuliebe

stgh. Ein begnadeter Kichenchef wére Burgermeister Ullrich Eidenmidiller wahrscheinlich nicht
geworden: Neben den Kochen, die vor dem Kaufhaus Hertie am Samstag Spargel putzten, wirkte er
mit seinem Schalmesser eher unbeholfen. Die Herren mit den weien Hauben auf dem Kopf waren
mindestens dreimal so schnell wie er. Und so gab der Birger-meister es nach einigen Stangen auch
wieder auf.

Rund 20 Kichenchefs des Vereins der Karlsruher Kdche schélten den Kunden auf Wunsch ihren
Spargel. Organisiert und unterstiitzt hat die Veranstaltung auch das Kaufhaus. Den Aufpreis von einer
Mark je Pfund erhielt die Arbeitsgemeinschaft Burgernahe Gesundheitsvorsorge. Mit diesem Geld
finanziert sie Aktionen zur Aufklarung Gber Gesundheitsvorsorge gegen Herzerkrankungen.

»Im Beobachtungszeitraum von 1987 bis 1992 stellte man bei diesen Menschen eine deutliche
Abnahme der Risikofaktoren fest”, erklarte Professor Helmuth Mehmel, Leiter der zweiten
medizinischen Klinik im stadtischen Krankenhaus. Die Herzinfarktrisiken Rauchen, zu hoher
Blutdruck und Uberhthter Cholesterinwert hatten durch Aufklarungsarbeit gesenkt werden kdnnen.
Auch Spargelessen ist Ubrigens gesundheitsfordernd: ,,Sein Verzehr kann den Cholesterinspiegel
senken, auRerdem ist das Gemiuse vollig fettfrei”, sagte Mehmel.



DER WALDSTADTBURGER

RATGEBER ERNAHRUNG

von Dipl.oec.troph.M. Muth

Richtige Ernéhrung - Heute

Zu den risikoreichen Lebensweisen, die Herz- und Kreislauferkrankungen beglinstigen, zahlt unter
anderem die falsche Erndhrung. Unsere Nahrung ist oft so zusammengestellt, als ob wir
Schwerstarbeit leisten wirden. Tatséchlich leiden wir aber unter Bewegungsarmut und verbringen
einen GroRteil unserer Zeit im Sitzen. Der Uberschuss an Nahrungsenergie wird dabei in Form von
Fett abgelagert und fiihrt zwangslaufig zu Ubergewicht. Ubergewicht begiinstigt seinerseits die
Entstehung von Diabetes, Gicht, Fettstoffwechselstorungen, Bluthochdruck und Herz- und
Kreislauferkrankungen. Entscheidend fir gesunde Ernahrung ist aber nicht nur wieviel sondern auch
was gegessen wird. Die angekindigten Informationen sollen deshalb nicht nur wichtige Hinweise fir
Ubergewichtige sein.

Wissenschaftler haben schon 1980 den Anteil der durch erndhrungsabhdngige Krankheiten im
Gesundheitswesen verursachten Kosten auf iiber 25 % geschétzt. Das Risiko solcher Krankheiten kann
von jedem einzelnen durch Veranderung seiner Ernahrungsgewohnheiten wesentlich verringert
werden.

Viele Leser werden Uberrascht sein, dass Krankheiten durch Schadstoffe und Radioaktivitit in
Nahrungsmitteln trotz ihrer Aktualitdt nach Meinung vieler Wissenschaftler nicht das Hauptproblem
in der Erndahrung heute darstellen. Viel schwerwiegender dagegen sind zur Zeit die Folgen des

"zu viel", "zu fett", "zu sUR", "zu salzig" und von einseitiger Erndhrung.

Aus diesem Grund werden sich die ersten Folgen dieser Serie mit der nach heutigen Erkenntnissen
richtigen Zusammensetzung und schonenden Zubereitung unserer Nahrung befassen. Dabei werden als
Anregung Rezepte vorgeschlagen, die gut schmecken und einfach zu kochen sind.



Stimmt Ihre Energiebilanz?

Um ein bestimmtes Kdrpergewicht zu halten, muss genauso viel Energie zugefiihrt werden, wie
verbraucht wird. Die Energiebilanz muss ausgeglichen sein. In der heutigen Zeit ist das Angebot an
Lebensmitteln und damit auch die Energiezufuhr grof3. Gleichzeitig verbrauchen wir immer weniger
Energie fur korperliche Téatigkeit. Denn nicht nur im Arbeitsleben, auch in unserer Freizeit bewegen
wir uns zu wenig und vertauschen oft nur den Birostuhl mit dem Sessel oder dem Sofa. Zwangslaufig
steigt das Gewicht an und bereitet oft groRen Kummer.

Fur die Berechnung des richtigen Gewichtes und damit einer ausgeglichenen Energiebilanz gibt es
eine sehr einfache Formel, die auch Broca-Formel genannt wird:

Normalgewicht in kg = KérpergroéRe in cm minus 100;
Idealgewicht in kg minus 10 % flr Manner, und minus 15 % fur Frauen.

Nach den heutigen Kenntnissen sollte das Gewicht, nicht wegen des Schonheitsideals sondern vor
allem aus gesundheitlichen Griinden, zwischen Idealgewicht und Normalgewicht liegen. Bei mehr als
20 % uiber dem Normalgewicht spricht man von Ubergewicht, das man behandeln sollte.

Dass durch Sport mehr Energie verbraucht und das Wohlbefinden gesteigert wird, ist bekannt.
Sportliche Tatigkeiten werden in ihrem Energieverbrauch aber auch oft (berschatzt. Folgende Tabelle
zeigt lhnen den Energieverbrauch bei verschiedenen sportlichen Aktivitdten fur die Dauer von 10
Minuten.

Energieverbrauch in 10 Minuten

Betétigung kcal pro 10 Min.
Spazierengehen 30 kcal

Fenster putzen 30 kcal
Gymnastik 50 kcal
Schwimmen 60 kcal
Radfahren 65 kcal
Dauerlauf 100 kcal

Vergleichen Sie dazu, wie viel Energie in den kleinen Genussen stecken kann:

1 Stiick Késesahnetorte 315 kcal
1 Bratwurst mit Pommes frites und Ketchup 929 kcal
1 kleines Bier (0,2 1) 85 kcal
1 Praline 60 kcal

Es ist sehr mihsam, ein Zuviel an Energie zusatzlich zu verbrauchen. Fir ein kleines Glas Bier
missten Sie 15 Minuten schwimmen. Deshalb achten Sie auch auf das, was Sie essen, um lhre
Energiebilanz auszugleichen. Viel Bewegung hilft dabei, aber vor allem hélt sie fit. Damm werden Sie
aktiv, denn: Wer rastet, der rostet!



Rezept: Grunkernsalat

Grinkern ist unreif geernteter Dinkel (Grund-form des Weizens), der durch das Darren (Trocknen) bei
120 - 180 Grad C einen sehr intensiven Geschmack erhélt. Er wird fast nur in Siddeutschland
hergestellt und in Form von Graupen, also als geschalte und polierte Kérner vornehmlich zu Suppen
verwendet. Bei dem folgenden Gericht wird er als ganzes Korn verwendet, so dass der hthere Gehalt
an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen des ungeschalten Korns erhalten bleibt.

Salate sind gerade in der warmen Jahreszeit fir Gartenfeste und zu gegrilltem Fleisch sehr beliebt.
Dieser herzhafte Salat schmeckt noch besser, wenn Sie ihn gut durchziehen lassen.

Menge fur 4 Personen
Zutaten:

250 g Grinkern
500 ml Wasser zum Einweichen

1 roter Paprika
1 gruner Paprika
1 Zwiebel

50g Salatgurke

2 ERloffel Ol

2 ERI6ffel Essig

Salz, Pfeffer, Zucker und frische Krauter.

Den Griunkern waschen, Gber Nacht einweichen und am néchsten Tag mit dem Einweichwasser und
etwas Salz etwa 30 Minuten leicht kochen. Noch 10 Minuten nachquellen lassen. Paprika, Zwiebel
und Salatgurke griindlich waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Aus Ol, Essig, Salz, Pfeffer und
etwas Zucker eine Salatmarinade zubereiten und das Gemdise und den Griinkern darin vermischen. Die
Kréuter waschen, ganz fein schneiden und ebenfalls in den Salat geben. Gut durchziehen lassen.

Né&hrstoffgehalt pro Portion: 10 g EiweiB, 15 g Fett, 46 g Kohlehydrate, 357 kcal (1504 KJ)



Wir brauchen Nahrstoffe

2. Folge

Kohlenhydrate werden von Pflanzen wahrend ihres Wachstums aufgebaut und kommen daher
uberwiegend in pflanzlicher Nahrung vor: Unsere wichtigsten Kohlenhydratlieferanten sind:

Getreide - Gemiise Kartoffeln Hulsenfriichte und Obst.

Kohlenhydrate sollten etwa 55-60% unserer tdglichen Energiezufuhr ausmachen. Sie bestehen aus
Bausteinen, die wie eine Kette aufgereiht sind. je nach Anzahl der Bausteine in der Kette spricht man
von:

Einfachzuckern, die aus einem Baustein bestehen und im Obst vorkommen.(Traubenzucker)
Zweifachzuckern, die aus zwei Bausteinen bestehen, wie der Haushaltszucker, der Milchzucker u.a.

Mehrfachzuckern, die aus vielen Bausteinen aufgebaut sind. Sie sind enthalten in Starke, Getreide und
Kartoffeln.

Auch die Ballaststoffe sind Mehrfachzucker, doch sind sie fur den Menschen unverdaulich und
werden wieder ausgeschieden. Sie fiillen Magen und Darm und tragen zu einer geregelten Verdauung
bei. Alle anderen Kohlenhydrate werden im Darm in die einzelnen Bausteine zerlegt. Diese Bausteine
liefern dem Korper Energie. Sie werden mit Hilfe des Blutes aus dem Darm in die Muskeln
transportiert. Nehmen wir mehr Kohlenhydrate als bendtigt zu uns, vermag der Korper einen Teil in
den Muskeln zu speichern, den Rest wandelt er in Fett um. Die Fettp6lsterchen finden wir dann gerade
an den Korperpartien wieder, an denen wir sie aus &sthetischen Gesichtspunkten nicht haben mdchten.

Je weniger Bausteine eine Kette enthélt, im Extremfall nur ein oder zwei Bausteine, desto einfacher
und schneller ist die Verarbeitung in unserem Kdorper. Dies ist besonders beim Haushaltszucker und
beim Fruchtzucker der Fall. Beim Genuss dieser Zuckersorten steigt wegen der schnellen Verarbeitung
der Blutzuckerspiegel rapide an. Darauf schittet die Bauchspeicheldrise Insulin aus, um den
Blutzucker wieder zu senken. Sinkt der Blutzuckerspiegel ab, vermittelt uns unser Korper erneut
Hungergefuhl. Zucker sattigt also nur kurzfristig, davon abgesehen schéadigt er bekanntlich auch die
Z&hne. Aulerdem enthalten zuckerhaltige Nahrungsmittel kaum Vitamine und Mineralstoffe und
konnen unserem Korérper also nichts weiter als schnell Energie zur Verfiigung stellen. Allerdings
braucht man zur schnellen Energiezufuhr in der Regel weder Haushaltszucker noch Fruchtzucker zum
SuRen. Obst enth&lt namlich auch den schnell verfiigbaren Fruchtzucker und auflerdem wertvolle
Vitamine und Mineralstoffe.

Mehrfachzucker sind vom Korper schwerer zu verarbeiten. Je langer die Kohlenhydratkette, desto
mehr Zeit wird benotigt bis sie in die einzelnen Bausteine aufgespalten ist und desto langsamer steigt
der Blutzuckerspiegel an. Dadurch wird das gleichmdRiger und langsamer ausgeschiittet, der
Blutzuckerspiegel steigt nicht rapide an und fallt langsamer ab. Wir sind langer satt, die Nahrung hélt
langer vor:

Getreide, Kartoffeln und Gemise enthalten neben den Kohlenhydraten auch lebensnotwendige
Mineralstoffe und Vitamine. Fir Getreide gilt, dass Sorten mit htherem Ballaststoffgehalt bevorzugt
werden sollen. Die Ballaststoffe sind die fiir den Menschen unverdaulichen Randschichten des
Getreides. Gerade in denen sind die wichtigen Mineralstoffe und Vitamine enthalten.



Auch deshalb sollten wir vor allem zu Vollkornprodukten greifen wie zu Vollkornbrot,
Vollkornnudeln und Vollkornreis. Doch achten Sie beim Einkauf, ob es sich beim Brot oder den
Brétchen auch wirklich um Vollkornprodukte handelt. Manche Backwaren, insbesondere Brotchen,
werden mit Zuckerkuldr geféarbt und sind dadurch dunkler, doch der Teig ist der gleiche wie bei den
hellen Sorten. Auch einige Samenkdrner im Brot machen aus einem Mischbrot noch kein Vollkornbrot
und schlieBlich ist ein Roggenbrétchen nur deshalb weil es aus Roggen besteht noch - kein
Vollkornbrétchen. Andererseits gibt es Vollkornbrote, deren Mehl so fein gemahlen wurde, dass man
sie auf den ersten Blick flr helle Brote halt. Lassen Sie sich von Ihrem Bécker beraten!

Was man sich in jedem Fall merken sollte:

e Brot sollte reichlich gegessen werden, doch am Belag muss gespart werden. Sechs Scheiben
pro Tag auf die einzelnen Mahlzeiten verteilt sind nicht zu viel

e Getreide, Gemiise, Kartoffeln und Obst sollten regelméRig gegessen werden, denn sie
enthalten zusatzlich Vitamine; Mineralstoffe und Ballaststoffe.

e Reiner Zucker und SiiBigkeiten wie Kuchen. Kekse und Bonbons sind leere Kalorientréager
und sollten eingeschrénkt gegessen werden.

e Versteckter Zucker in Getrdnken! Als Getrédnk sollten Mineralwasser, Tee und ungesifte
Séfte (am besten mit Wasser verdiinnt) vor Limonaden und gestRten Fruchtsaften vorgezogen
werden

e  Frische Friichte der Saison sollte man in jedem Fall gesuBter Konservenware vorziehen.

Rezept: Makkaroni Auflauf (Mengen fuir 4 Personen)
Zutaten:

200g Vollkernmakkaroni

200g Champignons (frisch oder aus der Dose)
10g Butter oder Margarine

I gewurfelte Zwiebel

200g Fleischwurst

7 Eier

Y4 1 Milch

Salz, Paprika

50g geriebener Kase

20g Fettflockchen

Zubereitung

Vollkornmakkaroni garquellen und abschrecken. Die Champignons bléttrig schneiden, mit der Butter
und den Zwiebelwirfeln gardinsten. Die Fleischwurst wirfeln. Auflaufform ausfetten, die Hélfte der
Makkaroni einflllen, Pilze und Wurstwirfel dariiber geben und die restlichen Makkaroni obenauf.
Eier mit Milch und Gewirzen verquirlen und Ober die Makkaroni gielen. Den Kd&se und die
Butterflockchen darliber und im Backofen bei 200-220 C 30 Min. backen. Dazu einen gemischten
Salat reichen.

Néhrstoffgehalt pro Portion: 24g Eiweil3, 31g Fett, 51g Kohlenhydrate, 610 kCal (2.350 kJ)



DER WALDSTADTBURGER

RATGEBER ERNAHRUNG

von Dipl.oec.troph.M. Muth

Vitamine

Vitamine sind lebensnotwendig. Sie sorgen fur das Funktionieren des Stoffwechsels. Mit ihrer Hilfe
werden Eiweil3, Fett und Kohlenhydrate ab- bzw. umgebaut und Energie gewonnen. Darliber hinaus
haben sie Schutz- und Reglerfunktionen. Sie sind am Aufbau von Zellen, Blutkdrperchen, Knochen
und Zéhnen beteiligt, regulieren den Mineralstoffhaushalt und starken das Immunsystem.

Vitamine werden in zwei Gruppen eingeteilt. Fettldsliche Vitamine sind die Vitamine A. D, E und K.
Sie kdnnen im Korper gespeichert werden. Wasserlgsliche Vitamine sind die Vitamine der B-Gruppe
und das Vitamin C. Sie konnen im Korper nicht gespeichert werden. Bei Uberschussiger Zufuhr
werden sie mit dem Urin ausgeschieden.

Vitamine werden leicht durch Hitze, Luft und Wasser zerstort. Beim Einkauf, bei unsachge-mal3er
Lagerung und Zubereitung, kénnen groRe Vitaminverluste entstehen. Bei Beachtung folgender Tipps
kdnnen diese insbesondere bei Obst, Gemise und Kartoffeln vermieden werden.

e Achten Sie beim Einkauf von Obst und Gemiuse auf Frische.

e Werden Obst und Gemise nicht gleich verbraucht, dann sollten sie kiihl und dunkel

e (Kihlischrank, kiihler Keller) aufbewahrt werden

e Obst und Gemuse maglichst kurz, aber grindlich waschen.

e Die Lebensmittel nicht stérker als notwendig zerkleinern.

e Garen Sie nahrstoffschonend (ddmpfen, diinsten, grillen, in Folie garen).

e Die Gartemperatur ist richtig zu wahlen.

e Halten Sie die Garzeiten moglichst kurz.

e Warmhalten von zubereiteten Speisen weit-gehend vermeiden.

e Speisen sollten bis zum Wiederaufwédrmen so kihl wie moglich aufbewahrt werden.
Mahlzeiten lassen sich mit Vitaminen aufwerten, wenn

e Obst- und Gemiseséfte,

e Rohkostsalate,

e reichlich frische Kréauter,

e Obst als Nachtisch oder Zwischenmahlzeit Beriicksichtigung finden.



Der Bedarf an Vitaminen ist unterschiedlich. Er ist abhangig von der Art des Vitamins, vom
Geschlecht, vom Lebensalter, aber auch von den Essgewohnheiten und besonderen Belastungen z. B.
wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit. Unterschiedlich ist auch der Gehalt an Vitaminen in den
einzelnen Lebensmitteln. Es kommt deshalb ganz besonders auf die Auswahl von Lebensmitteln bei
den verschiedenen Mahlzeiten an. Bei einseitiger Kost kénnen einzelne Vitamine vollig fehlen oder
nur in unzureichender Menge aufgenommen werden, so dass Erkrankungen auftreten kénnen (z. B.
Rachitis bei Sauglingen bei unzureichender Vitamin D-Zufuhr). Der Korper verbraucht standig
Vitamine, so dass eine regelmélige Zufuhr mit der Nahrung notwendig ist. RegelmaRig heilt, dass
alle Vitamine taglich mit der Nahrung aufgenommen werden. Dies ist am ehesten durch eine
abwechslungsreiche, gemischte Kost gegeben. Gemischte Kost besteht aus tierischen und pflanzlichen
Lebensmitteln. Essen Sie taglich Obst, Gemise, Milch und Vollkornerzeugnisse, dann l&sst sich im
Allgemeinen der Vitaminbedarf decken. Wichtige Lebensmittel zur Deckung des Bedarf ausgewéhlter
Vitamine:

Fettlosliche Vitamine

Vitamin A: Innereien, Butter, Margarine, Eigelb, Kase, Milch, die Vorstufe Carotin in Gemise
und Obst.

Vitamin D: Lebertran, Fisch, Ei, Milch, Milchprodukte, Butter, Margarine
Wasserlgsliche Vitamine

Vitamin B 1:  Schweinefleisch, Vollkornbrot, Haferflocken, Hulsenfriichte, Nusse, Kartoffeln,
Milch.

Vitamin B2:  Fleisch, besonders Innereien, Fisch, Milchprodukte, Brot, andere Getreideerzeugnisse,
Ei, Hllsenfriichte, Kartoffeln, Obst. Pilze.

Vitamin C: Obst, vor allem Beerenobst und Zitrusfrichte, Gemuse, Kartoffeln.

Rezept: Rote-Beete-Rohkost

(Menge fiir 4 Personen)

Ein Rohkostsalat ist zur Aufwertung einer Mahlzeit gut geeignet und auBerdem schnell zubereitet.
Zutaten:

200 ml Sauerrahm 20 %

Saft einer Zitrone

2 TL geriebener Meerrettich Zucker. Salz, Pfeffer
200 g rote Bete. roh

200 g Apfel. sauerlich

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

Aus Sauerrahm, Zitrone, Meerrettich und den Gewiirzen eine Marinade zubereiten. Rote Bete und
Apfel schalen und auf der Rohkostreibe grob raspeln. Sofort mit der Marinade vermischen und
durchziehen lassen. Den Schnittlauch gut waschen, klein schneiden und den Salat damit garnieren.

Néhrstoffgehalt pro Portion: 3 g EiweiB, 9 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 152 kcal (623 kj).



