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Guten Appetit!

Die Erndhrung ist wichtig fiir Ihre Gesundheit
und Leistungsfahigkeit.

Je abwechslungsreicher Sie sich erndhren,
desto besser sind Sie mit allen notwendigen
Nahrstoffen versorgt. Sie fiihlen sich besser und
leistungsféhiger. Gleichzeitig beugen Sie vielen
ernahrungsbedingten Krankheiten und Uberge-
wicht vor. Essen soll aber auch Freude machen!
Genussvolles Essen ist Lebensqualitdt und eine
Voraussetzung fiir unser Wohlbefinden.

Das wissen Sie alles? Klar! Die Frage ist immer:
Wie umsetzen, was man weiss? Diese Broschii-
re will lhnen gangbare Wege aufzeigen, damit
Sie gesund, ausgewogen und schmackhaft es-
sen und trinken kdnnen. Wir wiinschen Ihnen
dabei viel Freude und einen guten Appetit!

PS

Wenn Sie keine Zeit finden, die ganze Broschii-
re zu lesen, hier eine Kiirzestversion:

e Haben Sie heute schon Friichte und Gemiise
gegessen?

e Haben Sie heute schon Brot, Reis, Kartoffeln
oder Teigwaren gegessen?

e Haben Sie heute schon ausgiebig getrunken?

e Haben Sie sich heute schon geniigend bewegt?



Gesund essen — so geht das!

Vorbeugen ist besser als heilen. Dieser Grund-
satz gilt auch fiirs Essen und Trinken. Wenn
die Erndhrung ungiinstig zusammengesetzt ist,
steigt das Risiko fiir viele chronische Krank-
heiten, zum Beispiel: Altersdiabetes, Bluthoch-
druck, Herz-Kreislauf-Krankheiten und ver-
schiedene Krebskrankheiten. Auch Ubergewicht
kann einige dieser Krankheiten begiinstigen.
Gesunde Kost hingegen kann das Immunsystem
starken und es vor Infektionen schiitzen sowie
Ihre Vitalitdt massgeblich erhdhen.

Damit lhre Erndhrung auch wirklich ausgewo-
gen ist, sollte Ihr Speiseplan vielseitig und ab-
wechslungsreich sein.

Zu einer gesunden Erndhrung gehort aber auch,
dass Sie Ihre Mahlzeiten bewusst geniessen.
Setzen Sie sich zum Essen hin, lassen Sie sich
nicht hetzen oder ablenken durch Fernsehen, die
Zeitungslektiire oder die Arbeit! Essen und Ko-
chen sind ein wichtiger und genussvoller Teil
lhres Lebens.

Wer griindlich kaut, verdaut. Griindliches Kau-
en ist namlich der erste Schritt zu einer opti-
malen Verdauung. Wer langsam isst, kann mehr
geniessen und hilft dem Korper, nicht {iber das
Sattigungsgefiihl hinaus zu essen. Geniessen Sie
jeden einzelnen Bissen.

Das Lebensmittelangebot in den Laden gleicht
demjenigen eines Schlaraffenlandes. Es wird
immer schwieriger, nein zu sagen und die Nah-

rungsmenge dem téglichen Bedarf anzupassen.
Versuchen Sie, auf die Sprache Ihres Kérpers zu
hdren. Ein gesunder Kdrper signalisiert selber,
wann er hungrig und wann er satt ist.

Menschen sind verschieden. Entsprechend ver-
schieden sind auch die personlichen Vorlieben
und Abneigungen. Das darf in einer gesunden
Erndhrung stets beriicksichtigt werden. Nicht
allen tut dasselbe gut. Essen Sie darum nichts,
was lhnen nicht schmeckt.

Uberhaupt spricht man heute nicht mehr von
gesunden oder ungesunden Lebensmitteln, son-
dern von gesunden oder ungesunden Erndh-
rungsweisen. Dementsprechend kann jedes



Lebensmittel Bestandteil einer ausgewogenen
Erndhrung sein — sofern es im richtigen Mass
gegessen wird.

Bewegung als Schliissel

Sie mochten fit und gesund sein? Bewegen Sie
sich téglich so oft als mdglich, sei es zu Hause,
bei der Arbeit, auf dem Arbeitsweg oder in der
Freizeit. Wussten Sie, dass sich Fernseher und
Computer zu den Bewegungskillern Nummer 1
entwickelt haben? Tun Sie etwas dagegen!

Gesund und trotzdem nicht teuer!

Es ist ein Vorurteil, dass gesundes Essen teuer
seil Auch mit knappem Budget kann man kost-
liche und gesunde Mahlzeiten aufden Tisch brin-

gen. Eine gute und glinstige Basis bieten Teigwa-
ren, Kartoffeln, Reis, aber auch Hiilsenfriichte
wie Linsen, Erbsen und Bohnen sowie magere
Milchprodukte (Quark), Fleisch zum Schmoren
(Siedfleisch oder Voressen) und pflanzliche Ole.
Bei Friichten und Gemiise achten Sie am besten
auf das saisonale Angebot, das ist giinstiger.

Wer selber kocht, schontdas Portemonnaie. Fer-
tigprodukte sind ndamlich umso teurer, je starker
sie verarbeitet worden sind. Achten Sie auch
einmal darauf, was sich alles in Threm Einkaufs-
korb befindet und was davon tatsédchlich not-
wendig ist. Ersetzen Sie zum Beispiel Limonaden
durch Trinkwasser aus der Leitung. Preiswerter
ist es kaum maglich (Gratisheimlieferdienst in-
begriffen!).

Lebensmittelsicherheit

Wie sicher sind unsere Lebensmittel tatsédch-
lich? Oftsind Konsumentinnenund Konsumenten
verunsichert. Seien Sie beruhigt: Noch nie wa-
ren die Lebensmittel in der Schweiz so sicher
wie heute. Dafiir sorgt unter anderem die staat-
liche Lebensmittelkontrolle. Falls Sie Fragen zu
einzelnen Bereichen der Lebensmittelsicherheit
haben, finden Sie viele wertvolle Informationen
unter www.stadt-zuerich.ch/ugz (die stéd-
tische Lebensmittelkontrolle gehért zum Um-
welt- und Gesundheitsschutz Ziirich) oder unter
www.klzh.ch (Kantonales Labor Ziirich).



Téaglich mit Mass

Die Lebensmittelpyramide

Die Lebensmittelpyramide zeigt, von welchen
Lebensmittelgruppen Sie wie viel essen diirfen.
Die einzelnen Stufen zeigen Ihnen, in welchem
Mengenverhéltnis Sie die Nahrungsmittel kon-
sumieren kdnnen. Je weiter unten ein Lebens-
mittel steht, desto dfter kann es téglich geges-
sen werden.

Lebensmittel der oberen Pyramidenebenen
sollten Sie hingegen in kleineren Mengen ge-
niessen. Versuchen Sie, alle Nahrungsmittel-
gruppen zu beriicksichtigen. Nach Mdglichkeit
frisch und naturbelassen (d.h. unverarbeitet).
So sind Sie téglich bestens versorgt. Im Fol-
genden werden die einzelnen Pyramidenebenen
kurz erldutert.

Massvoll mit Genuss

i

, Reichlich tiber
A den Tag verteilt

Trinken Sie bei jeder Gelegenheit!

Richtiges Trinken istder wesentlichste Bestand-
teil einer gesundheitsférdernden Erndhrung.
Damit alle lebenswichtigen Vorgénge im Korper
funktionieren, muss ein erwachsener Mensch
rund 1,5 Liter Fliissigkeit durch Getrénke auf-
nehmen. Nicht nur zu jeder Hauptmahlzeit, son-
dern auch zu jeder Zwischenmahlzeit gehort ein
Getrank.

Tipps zum Thema Trinken

Stellen Sie pro Tag 1,5 Liter Wasser neben Ihrem
Lieblingsglas bereit. Am besten an gut sichtbarer
Stelle, damit Sie auch zwischendurch immer ans
Trinken erinnert werden. Unser Leitungswasser ist
qualitativ hochwertig und streng kontrolliert.

Fit auch am Arbeitsplatz: Getrdnke verbessern,
zusammen mit den Zwischenmahlzeiten, die Leis-
tungskurve und sorgen so fiir Kraft, Ausdauer und
Konzentration. Auch am Arbeitsplatz sollte deshalb
immer ein Getrénk in greifbarer Ndhe sein.

Stark gesiisste Getrdnke, Softdrinks und Limona-
den sind als Durstléscher nicht geeignet. Solche
Getranke sind wahre «Zuckerfallen». Ein Liter Li-
monade enthélt rund 100 g Zucker! Siissgetrdnke
sind nicht nur ungiinstig fiir die Zahne, sie lIdschen
auch den Durst nicht nachhaltig und kénnen durch
den hohen Kaloriengehalt den Appetit auf gesunde
Mahlzeiten verderben.

Aber auch Light-Getrénke, mit Siissstoff gesiisst,
sind nicht empfehlenswert. Zwar sind sie kalorienér-
mer und zahnschonender. Doch besteht die Gefahr,



dass man sich an die extreme Siisse gewdhnt und
das Verlangen nach Siissem deshalb starker wird.

Alkoholist ebenfalls kein Durstléscher. Eine erwach-
sene Person sollte nicht mehr als 1 bis 2 Glaser Wein
oder Bier pro Tag trinken und immer wieder einmal
alkoholfreie Tage einschalten.

Gemiise und Friichte: «Nimm 5 am Tag!
Méglichst in verschiedenen Farben»

Friichte und Gemiise enthalten zahlreiche In-
haltsstoffe, die den Kdrper optimal versorgen.
Die Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung
empfiehlt, fiinfmal téglich je eine Portion Friich-
te oder Gemiise zu essen (1 Portion entspricht
einer Hand voll). Kombinieren Sie rote, gelbe,
griine, blaue, orange und violette Frucht- und
Gemiisesorten. Verschiedene Sorten und Far-
ben bringen eine gesunde Vielfalt in lhren All-
tag.

Tipps: Das Prinzip «5 am Tag» einfach
umgesetzt

e Halten Sie sowohl zu Hause als auch am
Arbeitsplatz stets eine Schale mit Friichten
als Zwischenmabhlzeit bereit.

e Ein Glas Frucht- oder Gemiisesaft schmeckt
gut, liefert wertvolle Nahrstoffe und kann
so eine Portion Obst bzw. Gemiise ersetzen.

Schnelle und leichte Rezepte zu «5 am Tag»

Gemiiseplatte mit Dip

Waschen und schneiden Sie verschiedene Sorten
Gemiise, die Sie gerne roh essen, wie Peperoni,
Riiebli, Kohlrabi, Fenchel oder Gurken. Stellen Sie
eine Sauce aus Quark, Krautern, etwas Salz und
Pfeffer her. Tunken (engl. to dip) Sie die Gemiise-
streifen in die Sauce und geniessen Sie!

Beeren-Shake

Tauen Sie eine Packung tiefgefrorene Himbeeren
oder Heidelbeeren auf und piirieren Sie die Beeren
mit einem Stabmixer. Mischen Sie Milch, Butter-
milch oder einen Becher Kefir dazu. Fertig!

Knackiger Wintersalat

Raspeln Sie Riiebli, Sellerie und Apfel zu gleichen
Teilen und mischen Sie ein Joghurtdressing darun-
ter. Mit gehackten Niissen garnieren.
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Getreideprodukte, Hiilsenfriichte und
Kartoffeln zu jeder Hauptmahlzeit!

Getreide (wie z.B. Reis, Teigwaren, Mais, Flocken,
Brot) und Kartoffeln gehdren zu jeder Mahlzeit. Sie
enthalten reichlich Starke, was der Kérper als Kraft-
stoff braucht. Hiilsenfriichte enthalten zudem noch
hochwertiges pflanzliches Eiweiss.

Tipps zum Getreide

e Probieren Sie auch einmal eine Getreidesorte
wie Hirse, Hafer oder Gerste aus und lernen Sie
die Geschmacksvielfalt von Getreide kennen.

e Beim Backen ldsst sich Weissmehl zur Halfte
mit Vollkornmehl mischen. Experimentieren
Sie!l

e Hiilsenfriichte (Linsen, weisse Bohnen,
Kichererbsen, Erbsen) sind, mit Getreide und
Eiern kombiniert, eine gute Eiweissquelle fiir
Vegetarier!

Eiweiss baut den Korper auf

Wir brauchen tédglich geniigend Eiweiss: Milch
bzw. Milchprodukte sowie Fisch, Fleisch oder
Eier, denn diese Produkte liefern Eiweiss fiir
den Aufbau und die Regeneration unseres Kor-
pers. Milchprodukte sind die wichtigste Quelle
fiir Kalzium. Dieses stérkt unsere Knochen und
beugt der Osteoporose (Knochenschwund) vor.
Fleisch ist ein sehr guter Lieferant von Eisen.
Das ist wichtig fiir unser Blut. Allerdings reicht
es, zweimal pro Woche Fleisch zu essen. Durch
den Genuss von Fisch erhélt der Kérper lebens-
notwendige Fettsduren. Empfohlen wird eine
Fischmahlzeit pro Woche.

Ole, Fette und Niisse taglich mit Mass!

Ole und Niisse liefern lebensnotwendige Fett-
sduren. Empfohlen werden hochwertige pflanz-
liche Ole (z.B. Raps-, Oliven- oder Sonnenblu-
mendl). Sie enthalten Fettsauren, die den Blut-
fettspiegel positiv beeinflussen. Fette (Butter,
Margarine, Bratfette) sind fiir unser Herz we-
niger gesund und sollten sparsam verwendet
werden. Ungesalzene Niisse (Baumniisse, Ha-
selniisse) sowie Samen und Kerne (Sesam,
Leinsamen, Kiirbiskerne) konnen Sie ideal in Sa-
laten, Miisli oder Brot verarbeiten. Auch das ist
gut und gesund.

Siisses: massvoll mit Genuss!

Siissigkeiten versorgen den Kdrper mit Zucker
zur schnellen Energiegewinnung. Dieser geht
sofort ins Blut. Die Energiezufuhr hélt nicht lan-
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ge an, und der Hunger meldet sich schnell zu-
riick. Geniessen Sie Siisses in kleinen Mengen,
bewusst und in Ruhe. Wahlen Sie Siissigkeiten
nicht als Zwischenmahlzeit, sondern als Des-
sert oder als ganz spezielle Belohnung. Sollten
Sie grosse Lust auf eine hestimmte Siissigkeit
haben, so versagen Sie sich diese nicht. Essen
Sie die Verlockung mit Genuss und vor allem
ohne schlechtes Gewissen.

Kurz und gut

Wie Sie sehen, sind fiir eine gesunde Ernéh-
rung alle Nahrungsmittel erlaubt. Wichtig ist,
dass sie mdglichst abwechslungsreich und
im richtigen Verhaltnis aus allen Pyramiden-
ebenen gewdhlt werden. Selbstverstdndlich
gibt es Tage, an denen die Ausgewogenheit un-
serer Nahrungsaufnahme zu kurz kommt. Das
ist nicht weiter schlimm, denn es zahlt die Er-
nahrung wahrend der gesamten Woche.

Gut geplant, Zeit gespart

Wer Mahlzeiten nicht plant, isst oft, was schnell
verfiigbar ist und wenig Miihe macht. Auf Aus-
gewogenheit wird dann kaum noch geachtet.

Einkaufen brauchtZeit und kann unter Zeitdruck
nervig sein. Setzen Sie deshalb auf geschickte
Vorratshaltung durch Grosseinkdufe. Dann sind
Sie auch gut geriistet fiir Unvorhergesehenes.
Nur die kurz lagerféhigen Lebensmittel miissen
dann noch mehrmals in der Woche eingekauft
werden.

e Legen Sie einen grossziigigen Vorrat mit gut
haltbaren Nahrungsmitteln an (Teigwaren, Reis,
Mais etc.).

e Fiillen Sie den Tiefkiihler mit Tiefkiihlgemiise/
-friichten/-beeren und Brot.

e Kaufen Sie zusétzlich ein- bis zweimal pro
Woche einen Vorrat an frischen Friichten und
Gemiisen.

Tipps, um Zeit zu sparen

Ilhre Salatsauce kdnnen Sie einmal pro Monat in
grosserer Menge zubereiten und in eine verschliess-
bare Flasche abfiillen. So schaffen Sie es auch unter
Zeitdruck, in 5 Minuten einen Salat auf den Tisch zu
zaubern — erst noch mit Haus-Dressing!

Kochen Sie die doppelte Menge. Bewahren Sie die
Reste im Kiihlschrank fiir den ndchsten Tag auf oder
frieren Sie sie ein. Schon bald werden Sie diese Ge-
wohnheit zu schatzen wissen.
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Falls Sie {iber ein grosses Tiefkiihlgerat verfiigen,
nutzen Sie es. Tiefgekiihlte Produkte werden unmit-
telbar verarbeitet und sofort in die Kiihle geschickt,
was Vitaminverluste durch Transporte und lange La-
gerzeiten erheblich reduziert.

Legen Sie sich eine handvoll gesunder Blitzrezepte
zu, die in 15 bis 20 Minuten zubereitet werden kdn-
nen. Hier ein paar Beispiele:

Blitz-Pasta

Schneiden Sie einige Tomaten in kleine Wiirfel, wiir-
zen Sie mit etwas Olivendl, Salz, Pfeffer, Basilikum
und Knoblauch und geben Sie diese Sauce kalt zu
heisser Pasta.

Rote Linsen mit Quark
Rote Linsen in Bouillon weich kochen, zusammen mit
Krauterquark servieren.

Minestrone

Eine Zwiebel andiinsten, eine Packung tiefgefrore-
nes Suppengemiise sowie Teigwaren und Gemiise-
bouillon dazugeben, weich kochen lassen. Nach Be-
lieben mit frischen Krautern abschmecken.

Fertiggerichte gesund erganzt

Fertiggerichte: Darauf sollten Sie achten

Fertiggerichte gibt es in den unterschiedlichsten
Zusammensetzungen und Bearbeitungsstufen. Ach-
ten Sie bei der Auswahl der Gerichte auf folgende
Punkte:

e Bevorzugen Sie wenig verarbeitete, tiefgekiihlte
Lebensmittel (Gemiise, Friichte).

e Der Hauptanteil in Fertiggerichten sollte aus
Gemiise, Obst, Teigwaren, Reis oder Kartoffeln
bestehen. Achten Sie auf die Zutatenliste: Die
Zutaten werden mengenmassig in absteigender
Reihenfolge aufgefiihrt, d.h. das Lebensmittel,
welches den gréssten Anteil ausmacht, steht
an erster Stelle.

Fertiggerichte gesund ergénzt

Im hektischen Alltag bleibt oft wenig Zeit fiir
Einkaufen und Kochen. Neben Berufstatigkeit
und anderen Verpflichtungen muss das Es-
sen vor allem schnell und praktisch zum Zube-
reiten sein. In diesen Situationen gilt das «Et-
was-ist-besser-als-gar-nichts»-Prinzip. Ergén-

17



zen Sie ein Fertiggericht oder belegte Brote mit
einem Salat oder rohen Gemiisesticks. Reichen
Sie nach der Fertiglasagne als Dessert frische
Fruchtstiicke.

Auch an Tagen, an denen mittags die Bratwurst
zu sehr gelockt hat, konnen Sie abends die feh-
lenden Vitamine und Mineralstoffe mit Friich-
ten, Salat oder Gemiise ausgleichen.

Fertiggerichte mit frischen Zutaten aufpeppen

e Frische Tomaten ca. 8 Minuten vor Ende des
Garens auf die Tiefkiihlpizza oder auf die Kése-
kiichlein legen.

e Peperonistreifen oder Tiefkiihlgemiise in die
«Chinapfanne» geben.

e (Gedampfte Zwiebeln, Knoblauch und frische
Krauter verfeinern den Fertigsugo.

Gesundes Friihstiick, guter Start

Zeit fiir ein gesundes Friihstiick

Fiir die erste Mahlzeit des Tages sollten Sie sich
geniigend Zeit nehmen. Starten Sie lhren Tag
eine halbe Stunde frither und geniessen Sie in
aller Ruhe ein gesundes Friihstiick. Das verhilft
lhnen zu Energie und Leistungsfahigkeit. Und es
verhindert Hungeranfalle vor dem Mittagessen.

Gesunde Leckereien fiir einen guten Anfang

 Ein bunt gemischter Fruchtsalat mit Apfeln,
Bananen, Beeren, Kiwi oder anderen Friichten,
die Saison hahen.

e Vollkornflocken mit Milch und Joghurt.

e Vollkornbrétchen mit magerem Schinken, Kése
oder Trockenfleisch.

e Gemiisesticks aus Riiebli, Sellerie, Peperoni,
Gurke oder Kohlrabi mit Krauterquark.

e Frisch gepresster Orangensaft.

Knusprige Friihstiicksflocken, aber auch Fer-
tigmiesli sind wegen ihres hohen Zuckeran-
teils oft ungeeignet. Beachten Sie auf der Ver-
packung den Zuckeranteil in der Zutatenliste.
Oder mischen Sie sich eine grosse Vorratspor-
tion mit lhrem persdnlichen Miiesli in einer
Dose: z.B. aus Vollkornhaferflocken, ungezu-
ckerten Flakes, Niissen, Sonnenblumenkernen
etc. Mit Milch und etwas Obst ist damit schnell
ein gesundes Friihstiick zubereitet.
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Wenn Sie in der Friithe noch nichts essen kon-
nen, sollten Sie wenigstens ein Glas Milch oder
Saft trinken und spéater ein «zweites Friihstiick»
einnehmen, z.B. Vollkornbrot mit Kése, frische
Friichte oder ein Miiesli.

Ein Friihstiick kann natiirlich auch ganz anders
aussehen. In Schweden wird zum Friihstiick oft
Knackebrot mit Fisch gegessen, in China wer-
den Reis- und Nudelsuppen mit Salzgemiise ge-
nossen und in Japan wird Reis mit gebratenem
Fisch serviert. Nachahmen ist erlaubt!

Saisongerecht kochen und essen

20

Wissen Sie, wann Broccoli, Fenchel oder Apri-
kosen in der Schweiz Saison haben? Heutzuta-
ge erhalten wir in den Supermérkten praktisch
jedes Gemiise und jede Frucht das ganze Jahr
tiber. Darum geht das Wissen dariiber, wann
welches Produkt Saison hat, langsam verges-
sen. Orientieren Sie sich nach Moglichkeit am
regionalen Erntekalender, so erhalten Sie fri-
sche Ware aus heimischem Anbau. Importierte
Friichte und Gemiise sind wegen des langen
Transportweges aus okologischen  Griinden
nicht sinnvoll. Ausserdem werden sie oft halb-
reif geerntet und enthalten zu diesem Zeitpunkt
auch weniger wertvolle Inhaltsstoffe.

Bevorzugen Sie deshalb Friichte und Gemii-
se der Saison. Saisontabellen fiir Gemiise, Sa-
late, Pilze, Krauter, Friichte und Beeren fin-

den Sie zum Beispiel unter www.wwf.ch oder
WWWw.swissveg.com.

Vitamine fiir Sommer und Winter: Sprossen

Wenn die Auswabhl an frischen Friichten und Gemii-
sen eingeschrankt ist, sind Sprossen eine gute Al-
ternative. Als Sprossen oder Keimlinge werden die
zarten und schmackhaften Jungpflanzen bezeich-
net, die eben erst die Samenschale durchbrochen
haben. Sprossen enthalten viel Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe sowie ungeséttigte Fettsduren.
Sie iibertreffen darin sogar viele Gemiise- und Obst-
sorten.
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Lebensmittelmarkte in Ziirich

Frischwaren aus der unmittelbaren Region fin-
den Sie auf den Lebensmittelmérkten der Stadt
Ziirich. Hier gibt es ein breites Angebot an Ge-
miise und Friichten, an Brot- und Késespeziali-
taten, Fisch und Fleisch, Niissen und Pilzen und
vielem mehr. Ausserdem ladsst die spezielle At-
mosphére den Einkauf zu einem anregenden Er-
lebnis werden.

e Biirkliplatz
Dienstag und Freitag von 6 bis 11 Uhr

e Helvetiaplatz
Dienstag und Freitag von 6 bis 11 Uhr

e Milchbuck
Dienstag und Freitag von 6 bis 11 Uhr

* Lindenplatz Altstetten
Mittwoch von 6 bis 11 Uhr
Samstag von 6 bis 12 Uhr

* Marktplatz Oerlikon
Mittwoch von 6 bis 11 Uhr
Samstag von 6 bis 12 Uhr

¢ Rathausbriicke (Gemiisebriicke)
Samstag von 6 bis 12 Uhr

e Hauptbahnhof
Mittwoch von 10 bis 20 Uhr

Essen mit Kindern, Essen fiir Kinder

Kinder wéhlen ihr Essen nicht nach gesundheit-
lichen Aspekten aus. Kinder essen am liebsten,
was ihnen schmeckt oder was zurzeit «in» ist.
Fiir Eltern ist das oft keine einfache Situation.
Aber gesunde Erndhrung bedeutet nicht nur
eine ausgewogene Zufuhr bestimmter Nahr-
stoffe. Zum gesunden Essen gehdren auch eine
angenehme Atmosphére und entspannte Tisch-
sitten. Der Familientisch sollte daher so oft als
maglich, mindestens aber einmal pro Tag, zum
gemiitlichen Treffpunkt, zum Ort des Genusses
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und des Gesprachs werden. Versuchen Sie, |h-
ren Kindern die Freude am Essen weiterzuge-
ben.

Verkniipfen Sie nicht andere Bereiche der Er-
ziehung mit Erndhrungsfragen, indem Sie
Nahrungsmittel als Strafe, Belohnung, Trost,
Leistungsanreiz, zur Beruhigung, zur Ablenkung
oder als Druckmittel einsetzen.

Kinder haben gelegentlich — ebenso wie Er-
wachsene — eine Abneigung gegen bestimmte
Gerichte oder Lebensmittel. Zwingen Sie in
einem solchen Fall Ihre Kinder nicht zum Essen,
denn dadurch wiirde der Widerwille nur gestei-
gert. Dulden Sie die Ablehnung einzelner Spei-
sen, aber achten Sie darauf, dass es sich nicht
um eine ganze Lebensmittelgruppe handelt (wie
z.B. Milch und Milchprodukte).

Sorgen Sie sich nicht, wenn ein Kind zu einer
Mahlzeit einmal wenig oder gar nichts isst. Das
wird bei der ndchsten oder iberndchsten Mahl-
zeit ausgeglichen. Versuchen Sie nicht, Ihr Kind
zum Essen zu iiberreden, indem Sie ihm kleine

Versprechungen machen (Siisses nach dem
Essen, Spielsachen 0.A.). Tadeln Sie lhr Kind
nicht, wenn es nicht essen bzw. nicht aufessen
mochte. Loben Sie es aber auch nicht, wenn
es viel isst. Machen Sie aus einem guten Esser
kein braves, aus einer schlechten Esserin kein
bdses Kind.

Tipps fiirs Essen am Familientisch

e Legen Sie mindestens einmal téglich eine ge-
meinsame, fixe Essenszeit fest (z.B. 12 Uhr
Mittagessen oder 18 Uhr Abendessen), zu der
moglichst alle anwesend sein sollten.

e Alle sollten genug Zeit einplanen, um das Essen
dann auch richtig geniessen zu kénnen.

e Schalten Sie Fernseher und Radio aus, damit ein
Gesprach mdéglich wird.

e Erdffnen Sie das Essritual mit einem Lied,
Gedicht, reichen Sie einander die Hdnde oder
sagen Sie einfach «En Guete mitenand».

e Essen Sie nuram Tisch. So gewdhnen sich auch
Ihre Kinder daran, das Essen nicht als Neben-
beschaftigung zu sehen.

e Kochen Sie das Lieblingsessen lhres Kindes hin
und wieder, auch wenn es nicht speziell gesund
ist. Dafiir werden zur Vor- oder zur Nachspeise
eben noch Gemiise oder Friichte gereicht.

e Wiéhlen Sie inshesondere auch die Zwischen-
mahlzeiten fiir die Kinder sorgfaltig aus.
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Kochen mit Kindern

Die meisten Kinder helfen gerne mit beim Ko-
chen. Bereits kleine Kinder ab drei Jahren kon-
nen schon Kartoffeln schalen, Salat waschen
oder Gemiise und Friichte schneiden. Haben die
Kinder die Riiebli oder Kohlrabi selber gewa-
schen und geschnitten, schmeckt ihnen sogar
das Gemiise, das sie sonst stehen lassen.

Viele Kinder essen nicht nur, weil sie Hunger haben,
sondern weil sie sich langweilen. In der Schweiz ist
jedes fiinfte Kind iibergewichtig, Tendenz steigend.
Dafiir verantwortlich ist nicht nur die hohe Energie-
zufuhr, sondern auch die Tatsache, dass viele Kinder
immer mehr Zeit vor dem Fernsehen oder dem Com-
puter verbringen und sich deshalb wenig bewegen.
Eine sinnvolle Freizeitgestaltung ist daher fiir Kinder
immens wichtig. Férdern Sie jegliche Bewegung ih-
rer Kinder. Bewegung ist unentbehrlich fiir die seeli-
sche und kdrperliche Gesundheit. Sie baut Stress ab
und hilft Spannungen bewdltigen. Bewegung beein-
flusst Erndhrungsverhalten und Selbstwertgefiihl
—und zwar positiv!

Kinder und Siissigkeiten

Kinder haben eine Vorliebe fiir siissen Ge-
schmack. Entsprechend stehen Siissigkeiten
beiihnen hoch im Kurs. Fiir Elternist es oft nicht
leicht, ihren Kindern den richtigen Umgang mit
Schokolade, Gummibarchen, Glace und Co. zu
vermitteln. Siissigkeiten generell zu verbieten,
ist wenig realistisch. Durch Verbote gewinnen
diese Lebensmittel an Attraktivitdt und kénnen

Anlass fiir tdgliche Auseinandersetzungen wer-
den.

Klar sollte sein: Vor den Mahlzeiten gibt es kei-
ne Siissigkeiten. Aber auch als Friihstiick oder
Pausenbrot/Zniini ist Siisses ungeeignet. Siis-
sigkeiten werden am sinnvollsten als Dessert
nach einer Hauptmahlzeit angeboten.

Leider ist es nicht so, wie es die Werbung ver-
spricht. Die «gesunde» Schnitte mit der Milch in
der Mitte oder der Miisliriegel sind keine Alter-
nativen zum ausgewogenen Friihstiick. Meist
enthalten solche Produkte zu viel Zucker. Spe-
zielle Kinderjoghurts, Kinderséfte oder Kinder-
kekse leisten in der Regel keinen besonderen
Beitrag zur gesunden Kindererndhrung.

Kaufen Sie fiir den normalen Alltag keine siissen
Limonaden, auch keine kiinstlich gesiissten. Die
intensive Siisse dieser Getrénke fiihrt zu einer
Gewohnung an den siissen Geschmack. Natiir-
liche Siisse und natiirliches Aroma, wie sie in
Friichten vorkommen, wird dann von so man-
chem Kind als zu schwach empfunden und des-
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halb abgelehnt. Bieten Sie Ihren Kindern als
Getrdnk besser Wasser, ungesiissten Tee oder
verdiinnte Fruchtséfte an.

Schnelle Rezepte, die Kindern schmecken:

Fruchtmilchmix fiirs Friihstiick (1 Portion)

100 g Heidelbeeren oder 2 reife Aprikosen oder

1 reife Banane

150 ml Milch

Alle Zutaten in den Mixer geben oder mit dem Pii-
rierstab mixen. Je nach Saison konnen auch Erdbee-
ren, Himbeeren, Pfirsiche etc. verwendet werden.
Auch tiefgekiihlte Beeren lassen sich gut piirieren.
Sehr geeignet fiir Friihstiicksmuffel.

Riiebli-Kase-Brot (1 Portion)

2 Scheiben Vollkornbrot

etwas Butter

1 kleines Riiebli

1 Scheibe Kése

Die Brotscheiben mit Butter bestreichen, das Riiebli
schélen und sehr fein raspeln. Auf den Brotscheiben
verteilen und etwas andriicken. Den Kése auf eine
Seite legen, die andere Brotscheibe vorsichtig da-
riiber klappen.

Fruchtsafteis

Fillen Sie Multivitaminsaft in Stengelglaceférm-
chen und stellen Sie diese {iber Nacht in den Tief-
kiihler. Das ergibt eine gesunde Eisleckerei.

Essen im Alter

Mit zunehmendem Alter braucht der Korper
weniger Energie. Der Kdrper eines 75-jahrigen
Mannes bendtigt ca. 20% weniger Energie als
der eines 25-jahrigen, bei Frauen sind es gut
15% weniger. Ausserdem bewegen sich altere
Menschen weniger, sodass der Energiever-
brauch fiir kérperliche Arbeit und Bewegung
sinkt. Die lebensnotwendigen Vitamine und Mi-
neralstoffe bendtigt der Kdrper jedoch in glei-
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cher Menge wie friiher, manchmal sogar noch
mehr. Altere Menschen brauchen eher mehr
Kalzium und Vitamin D. Das Rezept fiir gute Fit-
ness auch im hoheren Lebensalter lautet also:
Energie sparen und dennoch viele Vitamine und
Mineralstoffe aufnehmen.

Wiahrend im mittleren Lebensalter Ubergewicht
héufig ein Problem ist, sind esim hohen Lebens-
alter eher Untergewicht und Mangelernédhrung.
Bei einseitiger Erndhrung ist meist nicht sicher-
gestellt, dass alle Nahrstoffe in ausreichender
Menge aufgenommen werden.

Das bedeutet: Je dlter Sie werden, desto wich-
tiger wird die richtige Auswahl der Lebensmit-
tel, die Sie téaglich zu sich nehmen.

Woussten Sie, dass im Alter die Geschmacks-
empfindungen fiir Salz nachlassen, mit der Ne-
benwirkung, dass viele starker salzen als frii-
her? Da aber gleichzeitig die Niereninihrer Leis-
tungsfahigkeit nachlassen, kann zu viel Salz be-
lastend sein. Zudem fordert starkes Salzen den
Bluthochdruck. Salzen Sie deshalb sparsam.

Trinken nicht vergessen!

Altere Menschen empfinden weniger Durst.
H&ufig vergessen sie, genug zu trinken. Oder sie
trinken weniger, damit sie nachts nicht zur Toi-
lette miissen. Fliissigkeitsmangel macht miide
und kann zu Schwindel fiihren. Wer zu wenig
Fliissigkeit aufnimmt, kann sich weniger gut
konzentrieren. Die Fliissigkeitsaufnahme hat di-
rekte Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit
des Gehirns, d.h. nicht immer liegt es am Alter,
wenn etwas in Vergessenheit gerédt oder einem
die einfachsten Dinge nicht einfallen. Vielleicht
liegt es einfach daran, dass Sie zu wenig trin-
ken.

Testen Sie doch einfach einmal, wie viel Sie tat-
sachlich trinken. Fiihren Sie dazu ein Trinkpro-
tokoll und tragen Sie iber mindestens drei Tage
alles ein, was Sie getrunken haben. Zeigt das
Protokoll, dass Sie téglich mindestens 1,5 Liter
trinken — perfekt! Sie sind bestens versorgt.
Liegt der Wert unter 1,5 Liter pro Tag, sollten
Sie etwas dndern. Stellen Sie bereits morgens
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einen Krug Wasser oder lhren Lieblingstee in
greifbarer Nahe bereit. Und sorgen Sie dafiir,
dass der Krug abends leergetrunken ist.

Bei Kauproblemen: Der Zahnersatz soll gut sitzen
und regelmassig vom Zahnarzt kontrolliert werden.
Wer nicht kauen kann oder will, kann den Vitamin-
verlust durch Obst- oder Gemiiseséafte ausgleichen.
Rohkost kann aber auch fein geraspelt, Friichte ge-
schélt oder gegebenenfalls als Kompott gegessen
werden.

Appetitlos? Wiirzen Sie!

Menschen im hdheren Alter klagen héufiger
iiber Appetitlosigkeit. Dafiir gibt es vielfaltige
Ursachen. Die Wahrnehmung des Geschmacks
nimmt im Alter deutlich ab, aber auch der Ge-
ruchssinn lasst nach. Da der Geschmack und
der Geruch von Speisen massgeblich fiir den
Genuss des Essens verantwortlich sind, wirken
sich diese Einschrankungen deutlich auf den
Appetit aus.

Wiirzen Sie lhre Speisen kréftig. Verwenden Sie
dabei nicht nur den Salzstreuer, sondern auch
frische Krauter, Curry, Knoblauch, Muskat etc.
Der intensive Duft der Gewiirze regt zusatzlich
den Appetit an. Richten Sie die Speisen schon
an, denn auch das Auge isst mit. Ausserdem:
Zusammen mit anderen Menschen zu essen,
macht meist mehr Freude und fordert zuséatzlich
die Lust am Kochen.

Beachten Sie, dass manche Medikamente den
Appetit beeintrachtigen kénnen. Besprechen
Sie dieses Thema mit lhrem Arzt. Oft bessert es
bereits, wenn Sie Ilhre Medikamente zu einem
anderen Zeitpunkt einnehmen.

Kleine Portionen, mehrere Mahlzeiten

Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten pro Tag, damit
Sie alle Nahrstoffe in ausreichender Menge zu sich
nehmen. Nehmen Sie zumindest eine warme Mahl-
zeit pro Tag zu sich. Stellen Sie sich fiir zwischen-
durch kleine Happchen bereit, z.B. ein appetitlich
belegtes Brot, einen geschnittenen Apfel oder einen
Becher Joghurt.
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Setzen Sie auf kleine Schritte!
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Nun haben Sie in dieser Broschiire vieles iiber
gesunde Erndhrung gelesen. Doch keine Angst:
Ihr Leben miissen Sie nun nicht von einem Tag
auf den anderen auf den Kopf stellen. Nehmen
Sie sich nur kleine Anderungen vor. Vielleicht
eine Gemiise- oder eine Fruchtportion mehr pro
Tag, hdufiger frische Krduter auf den Mahlzeiten
oder ein ausgiebigeres Friihstiick als bisher?
Denken Sie daran: Schon kleine Schritte haben
eine gesundheitsfordernde Wirkung.

Wichtig ist aber auch: Handeln Sie nicht gegen
Ilhren Korper. Essen Sie nichts, was lhnen nicht
schmeckt, auch wenn es gesund ist. Ginnen Sie
sich hin und wieder lhre Lieblingsspeise, auch
wenn sie nicht speziell gesund ist. Essen soll
nach wie vor lustvoll sein, Freude machen und
auf lhre Bediirfnisse zugeschnitten sein.

Wir wiinschen lhnen dabei einen im wahrsten
Sinne des Wortes gesunden Appetit!
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