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GESUND BLEIBEN
IST BESSER ALS HEILEN,

Die tagliche Erndhrung hat einen grossen Einfluss
auf lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.

Auch eine gesunde Ernahrung ist lecker,
abwechslungsreich und bereitet Genuss.



Essen — Gesundheit und Wohlbefinden

Es kommt nicht nur auf die Menge des Essens an, sondern auch auf das, was man isst. Klar ist es
nicht gut, wenn man dem Korper mehr Energie zufiihrt, als er wirklich braucht. Dies flihrt unweiger-
lich zu Ubergewicht und anschliessend zu Fettleibigkeit. Unser Kérper braucht verschiedene Néhr-
stoffe, um gesund und leistungsfahig zu bleiben: Kohlenhydrate, Eiweiss, Fett, Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente, aber auch Nahrungsfasern (Ballaststoffe) gehdren zu einer ausgewogenen
Erndhrung.

Die Erndhrungspyramide

Quelle: Schweizerische Gesellschaft fiir Eméhrung

Massvoll mit Genuss

Taglich mit Mass

T

Zu jeder
Hauptmahlzeit

Reichlich
iber den Tag verteilt

Nehmen Sie Ihre Essgewohnheiten etwas genauer unter die Lupe.
Unter www.sge-ssn.ch finden Sie bei den Dienstleistungen den Ernahrungstest online.

Getranke - reichlich iiber den Tag verteilt

Pro Tag 1-2 Liter Fliissigkeit trinken. Wasser und ungezuckerte Getranke, wie z. B.
Friichte- oder Krdutertee, sind die besten Durstldscher. Koffeinhaltige Getranke (Kaffee,
schwarzer/griiner Tee) nur massvoll geniessen. Alkoholhaltige Getranke mdglichst nur
mit einer Mahlzeit zusammen und in geringer Menge geniessen.
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Pro Tag 3 Portionen Gemiise essen, davon mindestens einmal roh
(1 Portion = mind. 80 g Gemiise als Beilage, Salat oder Suppe).

Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion = mind. 80 g = 1 Hand voll).
Pro Tag kann eine Friichte- oder Gemiseportion durch 2 dI ungezuckerten
Frucht- oder Gemiisesaft ersetzt werden.

Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte, andere Getreideprodukte und
Kartoffeln — zu jeder Hauptmabhizeit

Zu jeder Hauptmahlzeit 1 Stérkebeilage essen, d. h. 3 Portionen pro Tag.

1 Portion = 75-125 g Brot

oder 60-100 g Hiilsenfriichte (Rohgewicht) wie z. B. Linsen/Kichererbsen
oder 180-300 g Kartoffeln
oder 45-75 g Flocken/Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidekorner (Rohgewicht),

davon maglichst 2 Portionen in Form von Vollkornprodukten

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kdse oder andere
Eiweissquellen wie z. B. Tofu oder Quorn essen.

1 Portion = 100-120 g Fleisch/Fisch (Frischgewicht)

oder 2-3 Eier

oder 200 g Quark/Huttenkése

oder 60 g Hartkése

oder 100-120 g Tofu/Quorn
Pro Tag zusétzlich 3 Portionen Milch oder Milchprodukte verzehren, fettreduzierte Varianten
bevorzugen. =

1 Portion = 2 dlI Milch

oder 150-180 g Joghurt ¢

oder 200 g Quark/Hiittenkése R

1 &

oder 30-60 g Kése

Ole, Fette und Niisse - tiglich mit Mass

4
Pro Tag 2-3 Kaffeeloffel (10—-15 g) hochwertiges Pflanzendl, wie z. B. Raps- oder Olivendl, fiir die C

kalte Kiiche verwenden (z. B. Salatsaucen) Y/

Pro Tag 2-3 Kaffeeloffel (10-15 g) Pflanzendle fiir das Erhitzen von Speisen verwenden

(Diinsten, Braten), empfehlenswert ist z. B. Olivendl
330

Der tagliche Verzehr von 1 Portion Niissen ist zu empfehlen (1 Portion = 20-30 g Mandeln,
Baum- oder Haselniisse usw.)

Bei Bedarf pro Tag 2 Kaffeeloffel (10 g) Streichfett (Butter oder Margarine aus
hochwertigen Olen) als Brotaufstrich verwenden

i
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Fettsduren im Vergleich

Man sollte einen mdglichst hohen Anteil des Fettbedarfs mit ungeséttigten Fettsduren abdecken.
Aber denken Sie daran, auch ungeséttigte Fettsduren sind reich an Kalorien.

Gesattigte
Fettsduren

6hen das Risiko

e "

ken das Risi Steigern das Risiko e
Kreislauf-Krankh Kreislauf-Ki Herz-Kreislauf-Erkrankung

Bewirken einen
Anstieg des LDL
lechtes Cholest
und des
esamtcholesteri

Enthalten in:
rischen Fetten
Fleisch und
Ifett-Milchprodul Enthalten in:
lanzlichen Fette Leinsamendl
wie Kokosfett, * Fischol*,
fett und Palmke
Fettsauren, wi
en Sie auf verste erz und Kreisl
e wie Wurstwari
Backwaren etc.

Wir wiinschen lhnen viel Genuss mit gesundem Essen.

chlechte Ch
as gute Ch

Bewirken eine Erhdhung
des schlechten Cholesterins
(LDL) und der Triglyzeride
und senken das gute
Cholesterin (HDL)

Entstehen bei der
industriellen Verarbeitung
2.B. bei der Hartung von

pflanzlichen Olen oder starker
Erhitzung von mehrfach
ungesattigten Fettsauren

Enthalten in:
Frittierten Produkten
(Pommes frites, Kartoffelchips
etc.), Backwaren
Convenience und Fast Food

Es wird empfohlen nicht mehr
als 2-3 g Transfettsduren
pro Tag zu konsumieren

Stempel Apotheke:

Literatur: Empfehlung fiir eine ausgewogene Erndhrung Faktenblatt
BAG 2006; E. Battegay et al. Atheroskleroseprdvention Verlag Hans
Huber 2007. Erndhrungsbroschiire der Schweizerischen Herzstiftung
«Herzgesund geniessen».

www.weltherztag.ch

Ihre Fachapotheke (

Gesundheit hat ein neues Zeichen.
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Aktiv gegen Herzkrankheiten und Himschlag

: S oy @ Schweizer e MSD
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