KOSTENLOSE BROSCHURE

—> Gusto auf mehr Infos bekommen? Weitere Details,
Tipps und Serviceadressen rund um gesunde und
ausgewogene Erndhrung finden Sie in unserer
kostenlosen Broschire ,Ernahrung: Bewusst lebt
besser”. Gleich anfordern!

Web:
www.fgoe.org/presse-publikationen/publikationen

Erndhrungshotline: 0810 810 227
(Mo—Fr 9-15 h, aus ganz Osterreich zum Ortstarif)
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DIE OSTERREICHISCHE

ERNAHRUNGSPYRAMIDE ]
crnahrung

Fettes, SifB d Salzi
ettes, SiiBes und Salziges Bewusst lebt besser.

Fett-, zucker- und salzreiche
Lebensmittel und energie-
reiche Getranke selten

FETTE UND OLE O Fonds G ’
Taglich 1 - 2 Essloffel pflanzliche Ole, @ ~onads besundes
Nisse oder Samen Osterreich

Streich-, Back- und Bratfette und
fettreiche Milchprodukte sparsam

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

Pro Woche 1 — 2 Portionen Fisch

Pro Woche max. 3 Portionen fettarmes
Fleisch oder fettarme Wurstware

Pro Woche max. 3 Eier

Milch und Milchprodukte
Taglich 3 Portionen fettarme
¥ Milch und Milchprodukte

GETREIDE UND ERDAPFEL
Taglich 4 Portionen Getreide,
Brot, Nudeln, Reis oder
Erdapfel (5 Portionen

far sportlich Aktive und
Kinder) — vorzugsweise
Vollkorn

e GEMUSE, HULSEN-

e FRUCHTE UND OBST
Taglich 3 Portionen Gemdse
und/oder Hlsenfriichte und
2 Portionen Obst

ALKOHOLfREIE -
GETRANKE " [ . = = . —
Taglich mind. 1,5 Liter . i ’ > i
Wasser und alkohol- :
freie bzw. energiearme
Getranke
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Ein Geschaftsbereich der




Vielseitig essen: Geniel3en Sie die Lebens-
mittelvielfalt. Eine ausgewogene Erndhrung
ist abwechslungsreich, clever kombiniert,
nahrstoffreich und vom Energiegehalt an
lhre Lebensumstande angepasst.

Eine gute Orientierung bietet die Ernah-
rungspyramide. Lassen Sie sich inspirieren!

Reichlich Getreideprodukte
& Kartoffeln

Brot, Geback, Nudeln, Reis und Getreideflocken wahlen Sie am
besten aus Vollkorn. Dazu Kartoffeln, die Sie auch mit der Schale
genieBen konnen. Diese Lebensmittel enthalten kaum Fett, aber
reichlich Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.

UBRIGENS:

Brot, Nudeln und Kartoffeln per se sind keine Dickmacher. Die
Uberschussigen Kalorien liefern eher fette SoBen und fettreicher
Brotbelag.
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Gemiise & Obst: e
5 x eine Handvoll

Das Beste, was Sie fur lhre Gesundheit tun kénnen: 5 x taglich
eine Hand voll Gemise und Obst genieBen. Frisch und kna-
ckig oder kurz gegart. 1 Portion kénnen Sie auch in Form von
Obst- oder Gemusesaft trinken. Idealerweise bauen Sie diese
,Light-Produkte von Mutter Natur” in jede Hauptmahilzeit ein
und genieBen sie auch als Snack zwischendurch.

TIPPS FUR EINE AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

Tierische Lebensmittel:
Qualitat vor Quantitat!

Milchprodukte enthalten wertvolles Kalzium.

Fisch, v. a. Meeresfisch, liefert Jod, Selen und die herzschitzen-
den Omega-3-Fettsauren. Fleisch enthélt reichlich Eisen sowie
die Vitamine B1, B6 und B12. Pro Woche reichen insgesamt aber
300 - 600 g Fleischprodukte (= Fleisch plus Wurst). Mehr davon
waurde sich ungiinstig auf Blutfettspiegel, Harnsauregehalt im
Blut und Koérpergewicht auswirken.

TIPPS:

— 3 x taglich eine Portion fettreduzierte Milch oder
Milchprodukte.

— 1 -2 x pro Woche Fisch: Filet, Salat, Suppe oder
Aufstrich — die Auswahl ist groB.

—> Achten Sie bei Fleisch auf magere Teilstiicke und fett-
arme Wurstsorten oder Schinken!

Knausern beim Fett

Fett versorgt uns mit lebensnotwendigen Fettsauren und fetthal-
tige Lebensmittel liefern auch fettlosliche Vitamine. Allerdings ist
Fett besonders energiereich, zu viel davon férdert Ubergewicht
und zuviel tierisches Fett erhoht das Risiko fur Fettstoffwechsel-
storungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

TIPPS:

—> Bevorzugen Sie hochwertige Pflanzendle (z. B. Raps-,
Oliven- und Sojadl oder daraus hergestellte Streichfette).

— Butter oder Margarine nur diinn aufs Brot streichen.

—> Bevorzugen Sie fettsparende Zubereitungsarten:
dampfen, grillen, diinsten, garen im Rémertopf,
in Alufolie oder in einem Bratschlauch.

Zucker und Salz
in kleinen Prisen

Salz treibt bei vielen Menschen den Blutdruck langfristig in die
Hohe. Wurzen Sie daher statt mit Salz haufiger mit Krautern
und GewduUrzen und verkneifen Sie sich das Nachsalzen am Tisch.
Wenn Salz, dann immer solches mit Jod und Fluor.

Betrachten Sie auch Zucker wie ein Gewdrz. StBigkeiten und
zuckerreiche Getranke sind zwar nicht tabu, sollten aber selten,
in kleinen Mengen und mit Bedacht gewahlt werden.

TIPP:

— Weniger ist mehr: Halbieren Sie Ihre tblichen Nasch-
portionen und genieBen Sie dafir doppelt!

Trinken, trinken,
trinken

Wasser ist lebensnotwendig.
Trinken Sie mind. 1,5 Liter Flus-
sigkeit jeden Tag, an heiBen
Tagen oder wenn Sie schweiB-
treibenden  Sport betreiben
bzw. in die Sauna gehen noch
mehr. Bevorzugen Sie Was-
ser, ungestBte Krauter- oder
Friichtetees und andere kalori-
enarme Getranke. Alkoholische
Getranke nur gelegentlich und
nur in kleinen Mengen.

WUSSTEN SIE’S?

Zuckerreiche Limonaden, Fruchtsaft pur oder stark gestBte Tees
sind als Durstldscher nicht geeignet. Zum einen belasten die-
se Getranke lhr Kalorienkonto, zum anderen wird dadurch das
Durstgefuhl erstmal sogar noch intensiver.

G'schmackig und
schonend zubereiten

Garen Sie Speisen bei moglichst niedrigen Temperaturen, soweit
es geht kurz, mit wenig Wasser und wenig Fett. Das erhalt den
natdrlichen Geschmack, schont die Nahrstoffe und verhindert die
Bildung schadlicher Stoffe.

TIPPS:

—> Saisonales und regionales Gemuse und Obst bevorzugen.
— Gemdise und Obst ktihl und dunkel lagern.

—> Erst putzen, dann unter flieBendem Wasser waschen,
dann schneiden.

Zeit zum GenieBBen

Bewusst zu essen hilft, richtig zu essen — wer langsam isst, ist
friher satt. Nehmen Sie sich daher Zeit zum Essen und decken
Sie den Tisch auch fur sich alleine. Denn auch das Auge isst mit.
Auf diese Weise macht Essen Spal3, regt an vielseitig zuzugreifen
und foérdert das Sattigungsempfinden.

In Bewegung bleiben

Eine ausgewogene Erndhrung sowie regelmaBige korperliche
Bewegung und Sport gehéren untrennbar zusammen. Mit dem
richtigen Korpergewicht fuhlen Sie sich wohl in Ihrer Haut und
fordern ganz nebenbei Ihre Gesundheit.

TIPPS:

— Bewegung bedeutet nicht nur Sport sondern auch
Alltagsbewegung: Gartenarbeiten, Putzarbeiten,
Stiegensteigen, Einkaufswege mit dem Rad oder zu
FuB. Je aktiver Ihr Alltag umso besser!



