Optum

Besser essen. Gesunder leben.

Ihr Leitfaden fiir ndahrstoffreiche
Lebensmittel.

Idealerweise sollte Ihre Erndhrung ein ausgewogenes Verhaltnis aus Proteinen,
Ballaststoffen, Kohlenhydraten, Vitaminen, Mineralstoffen, gesunden Fetten
und Wasser enthalten. Diese Nahrstoffe tragen zur Stimmungsregulierung

bei, fordern die Konzentration, steigern die Energie, starken die Muskulatur,
unterstitzen das Immunsystem und die allgemeine Vitalitat.

Jeder Nahrstoff spielt eine Rolle

Das sind nur einige Beispiele daflr, wie eine nahrstoffreiche,
abwechslungsreiche Erndhrung die Kdrperfunktionen und die
allgemeine Gesundheit férdern. Die richtigen Mengen dieser
Komponenten sind abhangig vom Gesundheitszustand und
Lebensstil sowie von der Krankengeschichte.

Proteine helfen Ihrem Gehirn dabei, die chemischen Botenstoffe
(Neurotransmitter) zu produzieren, die es zur Regulierung Ihrer Gedanken,
Stimmungen und Emotionen bendtigt.

Omega-3-Fettsduren kommen in fettreichen Fischen wie Lachs vor und
unterstitzen die Struktur und Funktion des Gehirns. Andere gesunde Fette aus
Avocados, Nissen und Saaten férdern ebenfalls die Gesundheit.

Kohlenhydrate werden in Glukose (eine Zuckerart) umgewandelt, die Uber
das Blut transportiert wird und das Gehirn und andere lebenswichtige Organe
versorgt.

Natrium unterstltzt das Anspannen und Entspannen der Muskeln, die
Nervenfunktionen und erhalt den Fllssigkeitshaushalt aufrecht.

Ballaststoffe unterstiitzen die Verdauung und sorgen flr einen regelméafiigen
Stuhlgang. Auch probiotische Lebensmittel wie Joghurt, Sauerkraut,
Tempeh und Kimchi sind, wenn auch auf andere Weise, gut fir die
Darmgesundheit.

Wasser halt Sie hydratisiert, damit Ihr Gehirn, Ihre Muskeln und
andere Organe optimal funktionieren.



Kurzer Leitfaden fiir eine gesiindere Ernahrung

Fir viele Menschen gelten diese drei einfachen Richtlinien fir gestinderes Essen.

Mehr von Folgendem essen:

Folgendesin MaRen essen: | Weniger von Folgendem essen:

« Gemuse und Obst

+ Vollkornprodukte (Brot, brauner Reis, Quinoa)

+ Hulsenfrichte (Linsen, Kichererbsen, Soja-
und Kidneybohnen, schwarze Bohnen und

Wachtelbohnen)

+ Fisch und Meeresfriichte

+ Ungesattigte Fettsduren von fettreichem Fisch
(Lachs, Makrele, Sardinen), Avocados, Nussen,

Saaten und Olivenodl

+ Rotes Fleisch (Rind, .
Schwein, Lamm, Ziege
und Wild)

Raffinierter Zucker (aus Zuckerrohr,
Zuckerriben, Kokosnuss, Palme und
Mais)

+ Verarbeitete Lebensmittel,
insbesondere solche mit einem
hohen Anteil an gesattigten Fetten,
Salz und Zucker, wie Fertig- und
Dosensuppen, Wurstwaren, Wirste,
Snacks und Frihstuckszerealien

Sie kénnen frische, gefrorene, getrocknete Zutaten oder Dosenzutaten verwenden. Wahlen Sie aber Produkte, die mdglichst
wenig verarbeitet wurden und wenig Zusatzstoffe oder Konservierungsmittel enthalten.

Leitfaden fiir gesiindere Rezepte

Mochten Sie, dass Ihre ohnehin schon leckeren Gerichte noch nahrstoffreicher werden? Passen Sie Ihre Rezepte nach und nach
an. Die folgende Tabelle ist ein guter Ausgangspunkt.

Was im Rezept steht:

Stattdessen verwenden:

Paniermehl, trocken

Butter, Margarine oder Backfett fir
Backwaren

Butter, Margarine, Backfett oder O,
um Anhaften zu verhindern

Fleisch-, Fisch-und
Gemusekonserven und Dosensuppen

Sahne
Frischkase, Vollfett

Sauerrahm
Eier

Mehl, Allzweckmehl (einfaches Mehl)
in Backwaren

Hackfleisch vom Rind oder Schwein
Mayonnaise

Fleisch in Suppen, Eintépfen,
Aufldufen und Ofengerichten

Kondensmilch
Vollmilch
Pasta oder Nudeln, WeiZmehl

Reis, weil3

Haferflocken, Leinsamen- oder Mandelmehl

Apfelmus, zerdrlickte Bananen oder pUrierte Pflaumen, Klirbis, Blumenkohl, Zucchini,
Avocado oder Nussbutter

Antihaft-Kochspray oder ungesattigte Ole wie Oliven- oder Avocadodl
Natriumarme oder natriumreduzierte Varianten von

Fettfreie Halbfettmilch oder Kondensmilch oder die Halfte der angegebenen Menge
durch fettarmen Naturjoghurt oder ungesalzenen Hittenkase, Kokosmilch ersetzen

Fettfreier oder fettarmer Frischkase, Neufchatel-Kéase, plrierter Hittenkase oder
Tofu

Fettfreier Joghurt
2 Eiweil3 oder % Tasse Eiersatz flr jedes ganze Ei

Zur Halfte Vollkornmehl, alternativ Mandel-, Bananen-, Kichererbsen-, Kokosnuss-,
Hanf-, Hirse-, Hafer-, Quinoa- oder Roggenmehl

Extra mageres oder mageres Rinder- oder Schweinehackfleisch, oder Gefltgel- oder
Fischhackfleisch, oder zerbrdselter (fester) Tofu oder Tempeh

Kalorienarme, fettarme Mayonnaise oder griechischer Joghurt, oder Avocados oder
Hummus

Gemdse, Hilsenfrichte, Tofu, Tempeh

Kondensmilch aus Magermilch
Fettarme oder fettfreie Milch
Nudeln auf Basis von Vollkornmehl, Hllsenfriichten, Bohnen

Brauner Reis, Bulgurweizen, Gerste, Quinoa, Hirse, Sorghum, Teff (Zwerghirse),
schwarzer oder roter Reis oder Blumenkohlreis

Auch kleine Veranderungen haben mit der Zeit Auswirkungen. Wenn Sie Rezeptideen bendtigen, suchen Sie online nach von
Ernahrungsberatern empfohlenen Rezepten oder bitten Sie Ihre Arztin/Ihren Arzt um Empfehlungen.



Bereiten Sie mit dem neu erworbenen Wissen und der Tabelle mit den Alternativen gesiindere
Varianten Ihrer Lieblingsgerichte zu. Tauschen Sie mit Freunden oder Kollegen Rezepte aus oder geben
Sie Ihre Rezepte weiter, um anderen den Ubergang zu einem gesiinderen Lebensstil zu erleichtern.

Rezept

Zutaten
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