Hilfreiche Tipps

Wir sorgen fur Sie.
Steigerwaldklinik Burgebrach

ErnG&hrungsberatung

Anfahrt

B 279 ScheBlitz
Juraklinik

Tipps fir den Ersatz von gesattigten Fettensduren:

* Verwendung von Raps-, Oliven-, Walnuss- oder
Hanfdl an Stelle von Butter

e Joghurt-Frischk&se mit 13-17% Fett eignet sich
gut zum Verfeinern von Gemuse und SoBen.
Hier lasst sich beispielsweise mit gebratenen
Champignons eine cremige PilzsoBe zuberei-
ten.

HERZ-LICHE GENUSSE

e Fettarme Milch oder Kochsahne (15% Fett) sind
in vielen Rezepten eine gute Alternative zu
Sahne und Schmand.

Burgebrach
Steigerwaldklinik

e In Desserts und Torten ldsst sich 50 Gramm Fett
pro Becher einsparen, wenn man Sahnequark
(40%) an Stelle von Schlagsahne verwendet.

lhre Ansprechpartner:

*  Wadhlen Sie selbstgemachtes Studentenfutter

mit Trockenobst und NUssen oder GemuUse statt Edith Neidhart
Platzchen oder Cracker als Snacks. Didtassistentin
E-Mail:
* Geben Sie NUsse an Stelle von K&se in den Sa- ernaehrungsberatung.stw@gkg-bamberg.de
lat, das veré&ndert die FettsGurezusammenset-
zung und halt Sie den ganzen Tag fit und kon-
zentriert.
e Manchmal l&sst sich bspw. in AuflGufen oder Steigerwaldklinik Burgebrach
Eintopfen Fett einsparen, indem man die Por- Am Eichelberg 1, 96138 Burgebrach
fion Fleisch reduziert und die fehlende Menge Telefon: 09546-88-175
mit Gemuse fullt. Telefax: 09546-88-200
E-Mail:
ernaehrungsberatung.stw@gkg-bamberg.de R G KG .
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Wir sorgen fur Sie.

Pflanzenbetonte Erndhrung

Umsetzung

Liebe Patientin, lieber Patient,

eine vollwertige Erndhrung ist die Basis fUr be-
darfsgerechtes, gesundheitsforderndes Essen und
Trinken. Sie kann dazu beitragen Wachstum, Ent-
wicklung und Leistungsfahigkeit sowie die Gesund-
heit des Menschen ein Leben lang zu férdern bzw.
zu erhalten.

Fette

Der Austausch von gesdttigten FettsGuren (in tie-
rischen Fetten wie Butter, Sahne und fetthaltigem
Fleisch) durch ungesdattigte FettsGuren (in pflanz-
lichen Feften wie Samen, NuUsse, Pflanzendle und
Avocado) hat positive Auswirkung auf die Herzge-
sundheit. Fette sind wichtig in unserer Erndhrung
und tragen enfscheidend dazu bei, Kérper und
Geist gesund zu erhalten. Fette machen auBerdem
satt und sorgen fUr eine gute Ubertragung der Ner-
venimpulse.

Pflanzenbasierte Ernahrung

Hauptbestandteil der pflanzenbasierten  Er-
nd&hrung sind Obst, GemuUse, Vollkornproduk-
te und eine Vielzahl eiweiBreicher Lebensmit-
tel wie Bohnen, Linsen, Erbsen, NUsse und Soja.
Fettarme Milch und Milchprodukte, Fisch, Meeres-
frchte, mageres Fleisch, Geflugel und Eier kbnnen
nach Wunsch in den Speiseplan aufgenommen
werden. Jedoch stehen diese Produkte nicht im
Mittelpunkt einer pflanzenbasierten Erndhrung.
Hier geht es nicht darum, sich ausschlieBlich pflanz-
lich zu erndhren, sondern sich eher auf die pflanzli-
che EiweiBquelle zu konzentrieren. Zucker, Salz und
gesattigte FettsGuren, die reichlich in Fertigproduk-
ten, Fast Food und SUBigkeiten vorkommen, sollten
reduziert werden. Das bedeutet nicht, komplett
darauf zu verzichten, sondern diese Lebensmittel
selfener und in bewussten Mengen zu genieBen.

Warum eine pflanzenbetonte Erndhrung?

Ein typisch westlicher Speiseplan enthdalt in der
Regel wenig ungesattigte FettsGuren und Bal-
laststoffe. Eine pflanzenbetonte Erné&hrung bietet
dem Kérper mehr Vitamine und Mineralien, ei-
nen hdheren Anteil an ungesdattigten FettsGuren
sowie sekunddre Pflanzen- und Ballaststoffe, die
dazu beitragen das Risiko chronischer Erkrankun-
gen zu senken.

Nicht ohne, aber ofter ohne Fleisch

Eine pflanzenbetonte Erndhrung muss nicht
vegan sein. Doch wer sich fUr eine vegeta-
rische Erndhrung entscheidet, kann aus ei-
ner Vielzahl von Nahrungsmitteln lecke-
re und vollwertige Gerichte zubereiten.
Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
(DGE) empfiehlt eine Zufuhr von nicht mehr als
300 bis 600 Gramm  Fleisch/Wurst  pro
Woche. Das enfspricht in etwa zwei Portio-
nen Fleisch und drei bis vier Scheiben Wurst.
Zu den pflanzlichen EiweiBquellen gehéren HUl-
senfrUchte, Samen, NUsse, Tofu, Tempeh, Seitan
(WeizeneiweiB) und Getreide wie Reis und
Quinoa. Als Hauptmahlzeit kbnnen diese Produk-
te genauso sattigend sein wie Fleischgerichte.

Gute Fette?

Erndhrungsphysiologisch ist es empfehlenswert,
hauptsdchlich Fette mit ungesattigten Fettsdu-
ren aufzunehmen. Einfach ungesattigte Fett-
s@uren sind in Rapsdl, nativen Olivendl, Wal-
nussol, Hanfél und NuUssen enthalten, wahrend
mehrfach ungesdattigte Fettsduren in Lachs,
Makrele, Hering und Disteldl enthalten sind.

Wie umsetzen?

Konzentrieren Sie sich darauf, nach und
nach kleine Dinge umzustellen. Anstatt zum
Abendessen nur ein Wurst- oder Kdsebrot zu
essen, waschen Sie noch ein paar Kirschto-
maten oder Radieschen oder schneiden
eine Salatgurke oder Paprika in  StGcke.
AuBerdem kénnen Sie auch mal einen GemUse-
aufstrich als Brotbelag ausprobieren.

Keine Zeit zum Kochen?

Lange Tage im BUro und keine Zeit fUr ein aus-
gewogenes Mittagessene Stattdessen flllen
schnell greifbare SUBigkeiten Ihren Magen?

Beugen Sie mit mitgebrachten Alternativen
den HeiBhungerattacken vor. Frisches Obst, ein
Joghurt oder eine Handvoll selbstfgemachtem
Studentenfutter eignen sich gut fir den kleinen
Hunger zwischendurch. Salate aus wertvollen
Kohlenhydratlieferanten wie Quinoa, Hirse und
Bulgur mit reichlich GemuUse oder GemuUsesticks
lassen sich gut am Abend vorher zubereiten.

Beim Essen auBer Haus bieten mediterrane,
asiatische und mexikanische Restaurants in der
Regel mehr Optionen fur alle, die bevorzugt Ge-
muUse und HUlsenfrichte in ihren Speiseplan auf-
nehmen mdchten. GemuUsecurry beim Thai oder
das Angebot des veganen Bistros sollten &fters
genutzt werden. Greifen Sie 6fter zum Salatteller
im Restaurant oder stellen Sie ein MenU aus den
Gemusevariationen der Vorspeisenkarte zusam-
men.




