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Extras

Ole und Fette
Niisse

Milch und Milchprodukte

Hulsenfriichte, Fleisch,
Fisch und Ei

Brot, Getreide und
Beilagen

Obst und
Gemiuse
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Quelle der Unterlagen (Auszige):

Die Hamburgische Arbeitsgemeinschaft fir Gesundheitsférderung e.V. (HAG) ist
das landesweite Kompetenzzentrum fiir Gesundheitsférderung in Hamburg und hat
mit GePEK (Gemeinsam geht's besser! Peers starken die Erndhrungs- und
Gesundheitskompetenz von Senior:nnen im Quartier) ein neues Konzept entwickelt,
bei dem die Erndhrungs- und Gesundheitskompetenz von Senioren und
Seniorinnen durch praktische Ubungen und gemeinsamen Austausch verbessert
und damit ein gesiinderer Lebensstil geférdert werden sollen. Einmal im Monat

PortionsgrofBen fiir Erwachsene
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Lebensmittelauswahl (1/2)
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Wie viele Portionen sollte man taglich essen?

Angesichts der groBen Auswahl an Lebensmitteln ist es wichtig,
bewusste Entscheidungen zu treffen. Achten Sie auf eine abwechslungs-
reiche Erndhrung, um alle wichtigen Nahrstoffe aufzunehmen.

Genussvoll und achtsam essen

Nehmen Sie sich Zeit fiir Ihre Mahlzeiten und génnen Sie sich bewusste
Pausen. Langsames Essen unterstiitzt das Sattigungsgefithl und trigt

zu einem besseren Wohlbefinden bei. Zudem starkt gemeinsames Essen
soziale Bindungen und macht die Mahlzeiten zu einem besonderen Erlebnis.

Lebensmittel auswahlen:

Getranke: Trinken Sie ausreichend und regelmdRig mehrfach am Tag,
insgesamt rund 1,5 Liter. Das entspricht sechs groBen Gldsern.
Ideale Durstléscher sind Wasser und ungesiiBte Friichte- und

Krautertees.

6 Portionen

Obst, Gemilse, Salate: Diese Vielfalt bereichert den Speiseplan mit Farbe, Geschmack

’Q“ 5 Portionen und wertvollen N&hrstoffen. Sie sind kalorienarm und sorgen fiir
i lang anhaltende Sattigung. Bevorzugen Sie saisonale und

| | regionale Produkte.
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| Brot, Getreide, Beilagen: | Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln und Mehl sind besonders wertvoll

| fiir die Erndhrung. Vollkornprodukte liefern mehr Nhrstoffe als
WeiRmehlprodukte und sorgen fiir eine lang anhaltende Sittigung.
; | Zudem tragen die enthaltenen Ballaststoffe zur Vorbeugung
verschiedener Krankheiten bei.

| 4 Portionen
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Milch und Milchprodukte: Milch, Joghurt, Kefir oder Kése liefern wertvolles EiweiB, Calcium,
| 5 Portionen Vitamin B2 und Jod. Besonders wichtig ist Calcium, da es
i die Knochengesundheit unterstiitzt. Sauermilchprodukte enthalten

| | zudem Milchsdurebakterien, die die Verdauung fordern.



Lebensmittelauswahl (2/2)
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Lebensmittel auswahlen:

Hiilsenfriichte, Fleisch,
! Fisch, Ei:

e |

D1 Portion

Auf diesem Baustein werden aus Platzgriinden nicht alle Lebens-
mittel bildlich dargestellt. Fiir die tierischen Produkte wurde eine
Fleischscheibe als Stellvertreter gewahlt, fiir die Hiilsenfriichte

i eine Bohnenhiilse. Der Fisch und das Ei sind zwar nicht sichtbar,
gehoren aber trotzdem zu diesem Baustein. Die tdgliche Auswahl
| einer Portion dieser Lebensmittel im Wechsel sorgt fiir eine gute

| EiweiBversorgung. Hiilsenfriichte wie Bohnen, Erbsen und Linsen
liefern Ballaststoffe und hochwertiges EiweiB und sollten

i mindestens einmal pro Woche auf dem Speiseplan stehen. Fleisch
{ und Wurst sind auf zwei Portionen pro Woche begrenzt — setzen
Sie dabei auf magere Produkte. Seefisch wie Lachs oder Makrele

i liefert zusatzlich Omega-3-Fettsauren und Jod - idealerweise

| i 1-2-mal pro Woche. Am besten wechseln Sie hier ab. An einem

| | Tag kann es eine Portion Linsen sein, an einem anderen Tag gibt
es Fisch und an einem weiteren Tag zum Beispiel ein Spiegelei.
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Ole und Fette: | Achten Sie auf hochwertige pflanzliche Ole, die reich an wichtigen

| | Fettsiuren sind. Besonders empfehlenswert ist Rapsil, aber auch
Walnuss-, Lein-, Soja- und Olivendl sind gute Alternativen.

| Diese Ole eignen sich vielseitig fiir Salate. Zum Diinsten und kurzen
: Anbraten sind Raps-, Soja- und Olivendl geeignet. Es gibt auch

t spezielle Ole zum Braten. Bei Brotaufstrichen kénnen Sie je nach

i Geschmack Butter oder Margarine wihlen — bevorzugt aus Rapsél.

oS ! 2 Portionen
@&/ ||
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| Niisse und Saaten: | Ungesalzene Niisse und Saaten liefern wertvolle Fettsduren und
1 Portion EiweiB und fordern die Herzgesundheit. Da sie auch kalorienreich
| | sind, sollte nur eine kleine Handvoll tiglich verzehrt werden.
; i Zu den Saaten gehoren unter anderem Sonnenblumen- oder Kiirbis-
kerne, Sesam, Lein- und Chiasamen. Am besten téglich eine Portion
genieBen - als Snack, im Joghurt oder als Topping fiir den Salat.

| Extras: ¢ Zu den Extras gehoren SiiRigkeiten, siiBe Backwaren, SiiRgetranke
und salzige Snacks. Diese sollten nur in kleinen Mengen und mit
Bedacht genossen werden. Oft verstecken sich Zucker, Salz und Fett
auch in verarbeiteten Lebensmitteln wie Geback oder Fast Food.

| Ein (ibermaBiger Konsum kann das Risiko fiir Ubergewicht,

5 Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Typ-2-Diabetes erhéhen. Daher

| ist es ratsam, diese Extras nur sparsam zu verzehren.

{ 1 Portion




PortionsgroBe
gemessen mit der eigenen Hand

Weitere Informationen finden Sie unter:
https://www.bzfe.de/\ d: dheit/ hrungsp ide/wieviel: ich-wovon




Was ist drin im Mineralwasser
/

Natiirliches Mineralwasser versorgt den Kérper nicht nur mit kalorienfreier
Fliissigkeit, sondern auch mit wertvollen Mineralstoffen und Spuren-
elementen. Es ergdnzt die Nahrstoffzufuhr aus der Nahrung und tragt zu
einer ausgewogenen Erndhrung bei.

Beispiel Natrium: Natrium ist ein Bestandteil des Kochsalzes.
Eine geringe Natriumzufuhr kann sich positiv auf die Gesundheit auswirken.

Natriumarmes Mineralwasser: weniger als 20 mg Natrium pro Liter.

Beispiel Calcium: Ein hoher Calciumgehalt im Mineralwasser kann
die Calciumaufnahme aus der Nahrung sinnvoll ergdnzen und zur Erhaltung
starker Knochen beitragen.

Calciumreiches Mineralwasser: mehr als 150 mg Calcium pro Liter.

Welche Bestandteile beeinflussen den Geschmack im Mineralwasser?

~Magnesium: SiiBlich-bitterer Geschmack
Sulfate: Bitterer Geschmack
Natrium: Salziger Geschmack

~_Hydrogencarbonat:  Wasser schmeckt weniger sauer
(mild basisch)

| Chlorid: Salziger Geschmack

—_Calcium: Leicht bitterer Geschmack

Fiir Neugierige gibt es kostenlose Informationen:

> Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung (DGE). 0.). Wasser trinken —
fit bleiben:
www.dge-medienservice.de/media/productattach/
1/2/123054_2024 flyer_ wasser_trinken_241205_web.pdf

"> Broschiiren, Rezepte und ein Quiz gibt es von der Informationszentrale
Deutsches Mineralwasser (IDM): www.mineralwasser.com




Richtig lagern im Kiihlschrank

7

Kalt ist nicht gleich kalt:

Die Temperaturunterschiede in klassischen Kiihlschrankmodellen sind
groBer, als man denkt. Unsere Grafik zeigt, was wo passend gelagert wird.

Die Temperaturen sind unter anderem abhangig von der Einstellung am
eigenen Kiithlschrank (optimal sind 7 °C).
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Fragen zu diesen Informationen?

Bitte per Mail: steudner@outlook.de

Beste Grilte

Klaus Steudner


mailto:steudner@outlook.de

