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Hallo Liebe Lesertnmnen und Leser,

mit dieser Ausgabe erwartet Sie wieder ein Rleines Jubiliam, denn it der 20. Ausgabe gibt es
melne idealessen News sett nunmehr & jahrewn. tch hoffe, dass Ste thwen nach wie vor gefiillt.

Uber eine Ritckmeldung threrseits, auch was Themenvorschliige und Anregungen betrifft, witrde
Leh mich sehr freuen. Ubrigens Ronnen Sie alle bisherigen Ausgaben auf melner Homepage
nachlesen ooer herunterladewn.

tw der heutigen Ausgabe geht es nicht um ein spezielles Jahreszeitenthema, sondern wm die
Aufgaben wnd wirklichew versorgung bestimmter Néahr- und inhaltsstoffe unserer Nahrung,
was sozusagen eln exentielles Thema ist. Durch die Ndhrwertberechniung der vielew bisherigen
ausgewerteten Ernihrungsprotokolle kann ich elniges aus der Erfahrung berichten.

Stie werden gleich Lesen, wie unterschiedlich die tatsichliche lst-Situation ist, es Rann Retne Rlare
Aussage getroffen werden. Wenn Sie es genau wissew mbchten, bringt da wur ein personliches
Ernihrungsprotokoll Gewissheit.

Die Ausnahmen (z.B. SiiRBes, Alkohol) Hier mal als Beispiel ein A
Ernihrungs- ‘ A" Muster-Friihstiick n, ﬁPP /
pyramlde J e 1 (50-7#09) Vollkornbrot-, brstchen
Eiweils

1 TL (109) Streichfett

.fT \\ Kohlenhydrate 209 Kise bis 45F Fi.T

Kohlen-

1TL (10 g9) Marmelade
hydrate

1 Rlelner Becher (1209) Joghurt (siib u. naturell gemischt oder gleich pur)
1 Stiteck (1209) Obst
1-2 Tussen Kaffee oder Tee

Meine Leistungen:

Quelle: Lifescan der Diagnose des Arztes (mit Rezept)

Ernéihrungskurse zu verschiedenen Themen

Liebe Leser, nachfolgend ein kleiner Uberblick tiber die Projekte fiir Kindergarten,
drei Grundnahrstoffe Kohlenhydrate, Eiwei3 und Fett. Betriebe und Selbsthilfegruppen
Unsere Nahrung enthélt naturlich weitere Nahrstoffe
(Wasser, Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe,
Bioaktive Substanzen), welche wichtige Funktionen in

Infos, Termine, Fragen, Anregungen,

uns auslUben. Doch dazu gibt es eine Fortsetzung in der Telefon: 034298 I 1 45 16
néchsten Ausgabe. Ubrigens, das Wissen darum, wie ”
eine gesunde, geeignete Ernahrung funktioniert, dass emai: id6alessen@aol.com

haben ganz viele Menschen. Das Problem liegt oft- =
v : . Homepage: WWW.ileal-essen.de
mals in der Umsetzung im Alltag. Auch (oder gerade)

darum kimmern wir uns in der Erndhrungsberatung. Beratung in Taucha, Markt 10
Beratung in Leipzig, Kohlgartenstr. 49




Kohlenhydrate staatl anerk, Ditassistentin | Diahietesassistentin DDG

Dazu zihlt man:

alle pflanzlichen Lebensmittel wie Obst, Gemuse, Brot, Kartoffeln, Nahrmittel wie Reis, Nudeln, Hilsenfriichte,
Mehl, Zucker und dementsprechend alle StBigkeiten, auch siBe Getranke.

Aufgabe:

Kohlenhydrate (KH) werden im Kérper zu (Trauben-) Zucker abgebaut. Dieser Zucker ist unser schnellster,
effektivster Energielieferant (1 g = ca. 4 kcal), daher sollten ca. 50% unserer benétigten Tagesenergie aus diesem
Nahrstoff stammen. Einige Diabetiker miissen KH in BE’s berechnen. Gemuse z&hlt zwar zu den KH, auf Grund
des groBen Wasser- und Ballaststoffgehaltes ist es aber eher neutral auf den Blutzuckeranstieg und als
Energielieferant zu werten.

Ist-Situation:

Die ist sehr unterschiedlich.

Oftmals wird die empfohlene Menge nicht geschafft. D.h. Brot, Obst ect. kdnnten mehr verzehrt werden.

Und wenn die Menge geschafft wird, dann manchmal Gberwiegend nur durch WeiBmehlprodukte und siiBe Sachen.
Das ist dann natirlich schade.

Auch Obst und Gemuise kommen fast immer zu kurz. ,,Griinde“ dafiir gibt’s viele, ich kenne bestimmt (fast) alle.

Es kommt aber auch vor, dass manchmal ein Stopp im Obst- und Saftverbrauch erfolgen muss.

EiweiB
Dazu zahlt man:

alle tierischen Produkte wie Milch, Joghurt, Quark, Kése, Fleisch, Wurst, Eier und Fisch.
Aufgabe:

EiweiB (EW), auch als Protein bezeichnet, liefert zwar dem Kérper Energie (1 g ca. 4 kcal), doch hauptséchlich

wird EW als Baustoff verwendet. Z.B. fur die Zellerneuerung oder fir die Muskulatur.

Ist-Situation:

Hier ist es in der Regel immer so, dass der wirkliche Bedarf ganz locker Ubererfillt wird. Sicher kennen Sie den
Ausspruch: ,,In der Not schmeckt die Wurst auch ohne Brot.” Genau so spiegeln es die Protokolle wieder.

Das Brot ist zu diinn schnitten, bzw. der Belag darauf wiirde fur zwei Scheiben reichen. So wichtig das EW

fur den Korper ist, viel hilft nicht viel. Hier muss beim Verzehr auch oftmals gestoppt, bzw. umsortiert werden.

Ideal ware ein Verhaltnis von 3 Teilen Milchprodukt zu einem Teil Wurst/Fleischprodukt. Leider ist es oft umgedreht.
Auch mit dem Fischverzehr gibt’s des Ofteren Probleme, die empfohlenen Mengen zu erreichen. Das ist in sofern
schade, dass dem Korper die guten ungesattigten Fettséduren und Jod fehlen.

Fett

Dazu z&hlt man:

sichtbare Fette wie Butter, Margarine, Ol, Speck, Schmalz, welche man zur Zubereitung oder aufs Brot benutzt.
Doch auch die versteckten Fette z.B. in Milch-, Wurstprodukten, Fast food und siiBen Sachen gehéren dazu.
Aufgabe:

Fett ist zum einen ein groBer Energielieferant (1 g = ca. 9 kcal), doch z.B. auch fur die fettldslichen Vitamine

(A, D, E, K) und als Schutzschicht ist es wichtig.

Ist-Situation:

In der Regel verzehren die meisten Menschen zu viel Fett. Das liegt u.a. an den verschiedenen versteckten Fetten,
da uns, wie schon oben beschrieben, die EiweiBtrager gut schmecken. Doch auch, wenn mit dem ,gesunden Ol
zu groBziigig umgegangen wird, addiert sich der Verbrauch zusammen. Eine weitere Erfahrung meinerseits ist
allerdings auch, dass, vor allem Frauen, schon sehr an der Fettschraube gedreht haben, weil sie, aus welchen
Griinden immer, unbedingt abnehmen méchten. Auch, vor allem junge Frauen mit Essstérungen, haben so ihre
liebe Not mit der bendtigten Fettzufuhr.

Neben der zugefuhrten Fettmenge spielt auch die Fettqualitat eine groBe Rolle. In den meisten Fallen zeigt die
Protokollauswertung ein Zuviel an den geséttigten, fiir die BlutgefaBe unginstigen, Fettsduren.

Hahen Sie Fragen zur Erndhrung, egal oh fiir Klein oder Grof, Jung oder Alt, Dick oder Diinn, sprechen Sie
mich an. Auf meiner Homepage finden Sie Infos zur Beratung allgemein und aktuelle Kursangehote.



