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Was SiéernenwerdenX

1 Wie mansichgesundernahrt

2 Tippsfur die tdglicheund wochentlichePlanungvon
ernahrungsphysiologis@dmusgewogenemahlzeiten

3 Tippsfir eine gesundeErnahrungnit kleinemBudget

4 Bewegung Tippsfir Erwachseneon 19 bis 64 Jahren und
Erwachsenab 65 Jahren

5 SichereAnwendungvon Medikamenten

6 Die Rolle der Gemeinschalfintersttitzungn der
Nachbarschaft
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KapitellbersichlesModuls

1 Wie mansichgesundernahrt S Wellnesstherapien

Wie mansichtrotz kleinemBudgetgesund
ernahrt

3 Wie manofter trainierenkann

4 SichereAnwendungvon Medikamenten
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Wie mansichgesuncernahrt

Wasist gesundeErnéhrun@ IndiesemKapitelerfahrenSiemehr Gber diesesThema
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Wie mansichgesuncernahrt

A 4,1 Millionen Todesfallgpro Jahrkdnnenauf eine iberméRige
Salz/Natriumaufnahmezurtickgefthrtverden

A 1,6 Millionen Todesfllejahrlich kdnnen auf unzureichende
korperlicheAktivitat zurlickgefuhrtwerden

Eine ungesundeErndhrungkann das Risikoerh6hen an einer
chronischerKrankheitzu sterben

Die gute Nachrich®? Sie konnen chronischen Krankheiten
vorbeugen indem Sie lhre Erndhrung und lhren Lebensstil
positivverandern
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Was Si¢ernenwerdenX

1 Obstund Gemuse Wie oft am Tag?

2 Die Rolle vorstarkehaltigerLebensmittelnin einergesunden
Erndhrung

3 GesundeErnahrungmit mehr Fisch

4 Tipps umwenigergesattigteFetteund Zuckezuessen

5 WasseraufnahmeWieviel Wassersollte man pro Tadrinken?

6 EinigeFaktentber Salaund Zucker
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LernenSie Maria (84§ennen

Mariakimmertsichgerneum ihre Kinder,Juneund Jon

Sie strickt gerne, schaut sich Seifenopernim Fernsehenan,
futtert Taubenmit trockenenBrotkrimelnim Park

Maria lebt in einer Wohnungim 3. Stockohne Zentralheizung
und ohne Aufzug

Ihre Renteist gering und inre Familiehat ernsthaftefinanzielle
Schwierigkeite

Sie hat eine sehr geringe Gesundheitskompetenzdeshalb
mochtenwir ihr helfen LassenSie uns damit beginnen mehr
uberdie Thematik'Wie mansichgesundernéhrt' zulernen
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Wie mansichgesundernahrt

Obstund Gemiise

Essen Sie jeden Tag mindestens 5 Portionen einer

Mischungan Obstund Gemise Siekannin allen Gré3en
und Formen geschehen frisch gefroren in Dosen

getrocknet oder als Saft! BevorzugenSie frische und

gefrorenePortionenvon Obstund Gemuseund schranke
den Konsumvon KonservengetrocknetenLebensmitteln
und Saftenein.
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DasEntsaftensetztden
Zucker in deFruchtfrei, der
die Zahneschadigerkann
Aul3erdenmfehltes an
Ballaststoffensodasswir den
Fruchtsaftam Endegenauso
aufnenmenwie andere
zuckerhaltigeGetranke Selbst
ungesulfdte-ruchtsafteund
Smoothiessindzuckerhaltig




@ NehmenSie dieSuppé

Esist einegesundeund
schmackhaftéirt, Gemisezu
konsumierernund sichgesund
zuernahren Versuchersie
Gemusan ihre Rezepte
einzubauen esist eine
%unstlgeArt Ihren Gerichten

eschmack~arbeund Aroma
zuverleiherl
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Wie mansichgesundernahrt

Mahlzeitermit starkehaltiger.ebensmitteln

DazugehorenKartoffeln Brot, Reis,Nudelnund zuckerarmes
Getreide z.B. Haferflockenoder Cornflakes BevorzugerSie
ballaststoffreichereoder Vollkornsorten z.B. braunen Reis,
Vollkornnudeln oder Kartoffeln mit Schale VersuchenSie
mindestenseine davonin jeder Hauptmahlzeizuessen
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Wie mansichgesundernahrt

Essen SimehrFisch undrerringernSie derfFleischkonsum
Siesollten versuchenmindestens3/4 PortionenFisch

pro Woche zu essen Darunter sollte mindestens1
Portiondliger Fischsein z.B. Lachs Thunfisch Forelle,

Hering Sardinernoder Makrele




ReduziererbiegesattigteFette

SiebrauchenetwasFett inihrer Ernahrungaberesist
wichtig, auf dieMengeund die Art des Fettesuachten
HebenSieFleischstiickeButter, Schmal&ahne saure
Sahneund EiscremeKekse Kuchen undsebackur
besondereAnlasseauf!
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Fertiggerichteenthaltenviel
Fett, vor allemgesattigte
Fette. DeshallsolltenSie es
vermeiden diesetaglichzu
essen Esgibt andere
Maoglichkeiten Zeit und Geld
zusparenund trotzdem
gesundzuessen




@ Vergesseisienicht

BegrenzerSie dieMengean
gebratenemEssenAbgesehen
davon dasssieschlechtftir unsere

Gesundheisind, verbrauchersie
mehr RessourcefGas und Fettum
Braten) undhinterlassereine
grofRereMengean schmutzigem
Geschirt

> Val s
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BeiDosenproduktermit
Fett .B.Thunfisch
Sardiner), lassenSie das
Fettvor der Verwendung
abtropfen Dasreduziert
die Mengean Fett, diedem
Gerichthinzugefugtwird!
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Wie mansichguternahrt

TrinkenSieausreichendWasser am Tagknpfohlenl,51/21 )

Trinken Sie es (taglich) pur, prickelnd oder mit einer Scheibe
Zitrone oder Limette Mache Sie sich einen Tee Trinke ihn
solange er heild ist oder stelle ihn zum Abkuhlen in den
KiuhlschrankWenn Sie daran gewdhnt sind versuchenSie die
Zuckermengeschrittweisezu reduzierenbis Siekomplett darauf
verzichtenkénnen




ihre 750ml

Wasserflaschenit dabeizuhaben

trinken, aber SiehabenProblemedieszu

tun?
FullenSiesiejedenMorgen auf.Setzen

Siesolltentaglichetwa 1,51/2] Wasser
Sieein Ziet einevolle Flascheam
Morgen undeineam Nachmittad

GewoOhnenSie esichan
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Wie mansichgesundernahrt

Essen SiwenigerSalaind Zucker

Zucker- bist du das?Werfen Sie einen genauerenBlick

auf die Lebensmitteletikettenund entdecken Sie die

vielen Erscheinungsformendes Zuckers Saccharose,
Glukose Fruktose Maltose, Fruchtsaff Melasse

hydrolysierteStarke InvertzuckerMaissirup Honig!
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NehmenSiewenigerSalzusich

Die WHOempfiehlt, dassErwachsenavenigerals5 g Salzpro Tag
zusichnehmen Dasist etwaswenigeralsein Teeloffel

DiemeistenMenscherkonsumierenm Durchschnitt9-12 Gramm
pro Tag Dasist zuviel Salz

Waspassiert wenn Sieals Erwachsenexvenigerals 5 g Salzpro
Tagzusichnehmerf

Eshilft folgendeNebenwirkungerzureduzieren

A Blutdruck

A das Risikovon HerzKreislaufErkrankungen Schlaganfallind
koronaremHerzinfarkt



@WusstenSieschor?

Eswird geschatztdass2,5
Millionen Todesfallaveltweit
jedesJahrverhindertwerden
konnten, wennder weltweite
Salzkonsunauf das

empfohleneNiveaureduziert
wurde.



