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JULIA KLAUKE
UBER MICH

Erndahrungswissenschaftlerin

Erndahrungsberaterin/DGE
(Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung)

Beraterin fir Gesundheitsféorderung
bei der BERGISCHEN KRANKENKASSE
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GESUNDE ERNAHRUNG
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~GESUNDE ERNAHRUNG”

NAHRSTOFFE UND IHRE FUNKTIONEN
DIE PERFEKTE MAHLZEIT
ZWISCHENMAHLZEITEN UND SNACKS

DIE SACHE MIT DEM GENUSS
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GESUNDE ERNAHRUNG
IST INDIVIDUELL!

Unter Beriicksichtigung von:

Unvertraglichkeiten

Erkrankungen

Kérpermale

Alltags- und Lebenssituation

Personliche Vorlieben und Abneigungen
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NAHRUNGS-

UND GENUSSMITTEL -
Lebensmittel
Nahrungsmittel M

Nahrstoffe Vitalstoffe Wasser Zucker Alkohol Nikotin Koffein

J

Kohlenhydrate  Vitamine
Protein Mineralstoffe
Fett
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UNSER KORPER BESTEHT ZU

I FLUSSIGKEITSBEDARF
MEHR ALS 50% AUS WASSER

Wieviel sollte mein Kind trinken?
B 60 ml pro kg KG pro Tag

B Fir ein 30 kg schweres Kind: 1,8 Liter

B Bei warmen Temperaturen oder bei
kdrperlicher Aktivitat deutlich mehr

M Verteilt Gber den Tag
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FLUSSIGKEITSBEDARF
GETRANKE
Geeignet Ungeeignet

M Wasser! UngesuRt M Saft

M Tee ungesuRt H Limonade, Cola
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KOHLENHYDRATE
FREUND ODER FEIND?

— Nahrstoffe, die aus zusammenhangenden Zuckermolekiilen aufgebaut sind
— Sie werden eingeteilt, nach der Kettenlange dieser Zuckermolekdle

— Wichtigste und schnellste Energiequelle
— Energielieferant der Muskulatur
— Energielieferant fiir das Gehirn und das Nervensystem
— Kohlenhydrate werden im Korper v.A in der Muskulaturund in der Leber gespeichert

— Vorsicht: Kohlenhydrate konnen in Fett umgewandelt werden:
werden zu viele Kohlenhydrate aufgenommen und zu wenig verbraucht, lagert der Korper diese als Fettreserven

ein!
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DIE SACHE MIT DEM INSULIN
EINFLUSS DES BLUTZUCKERS

Blutzucker- l ’ Aufnahme von

spiegel sinkt ab Lebensmitteln
Blutzucker-
Bauchspeichel- spiegel steigt an

driise schiittet
Insulin aus h
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KOHLENHYDRATE
& HEISSHUNGER

Blutzucker steigt sehr schnell an =

BZ hohe Insulinausschiittung

Normaler
Blutzuckerspiegel

Hohe Insulinausschittung =
Blutzucker sinkt stark ab

Unterzuckerung =
HeiBhunger

Unterzuckerung =

\__/ HeiBhunger _~7

Zeit
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KOHLENHYDRATE
& HEISSHUNGER

Die Woral vor der Geschiclife . . .

... wahle Kohlenhydrate, die den Blutzucker nicht zu stark
ansteigen lassen!
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KOHLENHYDRATE
GUTE & SCHLECHTE
Kohlenhydrate mit niedrigem BZ-Anstieg Kohlenhydrate mit hohem BZ-Anstieg
Vollkornbrot Weillbrot
Vollkornnudeln Nudeln
Pellkartoffeln frittierte/gebackene Kartoffeln, Kroketten, Pommes
Getreideflocken Kartoffelpliree aus der Tiite
Mausli (ungesit) gesiiRtes Musli/Friuhstiickscerealien
Hirse Croissants
Amaranth und Quinoa Kuchen und Kekse
Buchweizen Schokolade, Schokoriegel

alte Getreidesorten wie Kamut Weingummi
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DIE SACHE MIT DEM INSULIN
EINFLUSS DES BLUTZUCKERS

2,5

1,5

0,5

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5

——Blutzucker 1 ——Blutzucker 2
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PROTEINE (AUCH ,EIWEISS” GENANNT)

FUNKTIONEN

Aufbau und Erhalt von Korperstrukturen (Organe und Gewebe)
Immunsystem: Abwehr von Krankheitserregern

Transport von Nahrstoffen durch den Korper

Stoffwechsel

Proteine bestehen aus Aminosauren
20 verschiedene Aminosdauren
9 essentiell: MUSSEN zugefiihrt werden

,Sattigungsbeilage”
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FETT
FUNKTIONEN

Energielieferant

FlieBeigenschaften des Blutes

Elastizitdt der Zellen: Aufrechterhaltung der Zellwand-Barriere
Hormonsystem

Baustoff fiir Korperzellen und Signalstoffe

Isolierung

Polsterung der Organe zum Schutz

Aufnahme fettloslicher Vitamine: A, D, E, K

Geschmackstrager
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FETTBEDARF
WAS BRAUCHT MEIN KORPER?

,Gute” Fette @ Weniger ,,gute” Fette ,Schlechte” Fette @

einfach ungesattigte Fettsauren: mehrfach ungesattigte Fettsauren: gehartete Fette/Transfette:
Oliven und Olivendl Sonnenblumendl Frittierfett
Rapsol Maiskeimol Industriell hergestellte Backwaren
mehrfach ungesattigte Fettsauren: Distelol Fettreiche Milch- & Milchprodukte
Fisch gesattigte Fettsauren: Fleisch von Wiederkduern
Walnisse & Walnussol Fettreiche Milch- & Milchprodukte (haltungsabhangig)
Leinol Butter

Kokosol

Fleisch und Wurstwaren
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OBST & GEMUSE
FUNKTIONEN

Vitamin-, Ndhrstoff- & Mineralstoffreich

Hoher Wassergehalt = geringe Energiedichte

Viele Ballaststoffe: Darmgesundheit, Sattigung,
cholesterinsenkend

Viele sekundare Pflanzeninhaltsstoffe:
antioxidativ, antithrombotisch, antibiotisch
entzindungshemmend, blutdrucksenkend, usw.
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OBST & GEMUSE
5 AM TAG

2\
O

5 am g



WIE SOLLTEN MEINE MAHLZEITEN IN

I VON DER THEORIE ZUR PRAXIS
ZUKUNFT AUSSEHEN?

W Fir Kinder und Jugendliche

B Fir normalgewichtige, aktive Personen
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B 3 Hauptmahlzeiten
B Bis zu 2 Zwischenmahlzeiten

B Bei wenig Aktivitat:
kohlenhydratarm

B Bei sportlicher Aktivitat:
kohlenhydratreichere
Zwischenmahlzeiten
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Fett
DIE PERFEKTE MAHLZEIT @
WIE SIEHT SIE AUS? I Gemiise/Obst

S\
&
Kohlenhydrate

=

&

Protein
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GESUNDE BROTDOSE

IDEEN & ANREGUNGEN

Kohlenhydrate Obst & Gemiise
¢ Vollkornbrot- brotchen oder e Kase

Vollkorntoast *  Frischkase
e Mischbrote e Moazzarella
*  Knackebrot e Fi
e Kracker e Quark
*  Wraps e Nussmus
e  Pfannkuchen e Hummus
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VON THEORIE ZUR PRAXIS
UND WAS IST MIT SUSSIGKEITEN?

Gesund sind SiRigkeiten natirlich nicht,
aber lecker ©

TIPP:
Aber wenn, dann als Nachtisch im Anschluss
an eine Mahlzeit!
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Tzl

@ ,ESSEN IST EIN BEDURFNIS,
\ “ o
«@" GENIESSEN IST EINE KUNST +

ASs
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FRAGEN
ZU ERNAHRUNG & GESUNDHEIT

Julia Klauke 0212 2262-188
julia.klauke @bergische-krankenkasse.de



