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Wie oft kam Ihnen schon die Frage ,Was
esse ich heute?” in den Kopf. Es gibt
heutzutage verschiedenste Lebensmittel,
eine groBe Anzahl an Rezepten und
unterschiedlichste Erndhrungsformen.

Die Aufnahme von Nahrungsmitteln stellt
in erster Linie eine Lebensnotwendigkeit
fur lhren Korper dar und gleicht somit
einer taglich zu erfullenden Aufgabe.
Daruber hinaus ist die Nahrungsaufnahme
ein emotionales Thema und kann mit
verschiedensten Empfindungen einher-
gehen: Genuss, Erlebnis, Kultur. Diese
kann so erfullt werden, indem die Auswahl
der Lebensmittel positive und vor allem
gesundheitsférderliche Auswirkungen auf

lhren Kérper und lhre Psyche hat (vgl. willet
& Skerrett, 2022, S.8).

Auswirkungen von ungesunder Ernah-
rung: Durch ein ungesundes Essverhalten,
welches bspw. verarbeitete Lebensmittel,
Zucker oder ungesunde Fette mit sich
bringen, kénnen Risikofaktoren fur Krank-
heiten wie Diabetes Typ-2, Adipositas,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Krebs
entstehen. Im folgenden  Diagramm,
erfolgt die Darstellung des Anteils durch
Adipositas bedingter Krankheits- und
Todesfalle  bei ausgewahlten  Folge-
erkrankungen. 42,2% der an Adipositas
erkrankten Menschen zwischen 20 und 70
Jahren, erkrankten zusatzlich aufgrund
dessen an Diabetes mellitus und fast die
gleiche Anzahl verstarb daran (gl DAK
Versorgungsreport, 2016). Dies verweist auf eine
deutlich erhdhte Multimorbiditat.
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Abbildung 1 Anteil durch Adipositas bedingten Krankheits- und Todesfdlle bei ausgewdhlten Folgeerkrankungen in
Deutschland im Jahr 2014 (Alter 20-70 Jahre) (vgl. DAK - Versorgungsreport Adipositas 2016, Seite 82)



Eine ausgewogene  Ernahrungsweise
hingegen kann als Verhaltenspravention
dienen und die zuvor genannten
Erkrankungen vorbeugen und lhrem
Korper zusatzlich ausreichend Energie fur
lhren Alltag liefern, um Aufgaben er-
folgreich zu bewaltigen (vgl. Locke et al, 2018).

Orientierungshilfe: Der gesunde Teller

Durch den sogenannten Healthy Eating
Plate (dt.: ,Gesunder Teller”) kann es Innen
gelingen, sich einer qualitativ aus-
gewogenen und gesundheitsforderlichen
Erndhrung zu bedienen (siehe Abb.).
Dabei kénnen Sie auf Folgendes achten:

Die Halfte des Tellers sollte aus
verschiedenen und vor allem bunten
Gemuse- und Obstsorten bestehen.
AuBerdem sollte jeweils ein Viertel fur

Vollkornprodukte (z.B. Nudeln, Brot oder
Reis) und ebenfalls ein Viertel fur gesunde
Proteine (z.B. Nusse, Hulsenfriichte, Fisch
oder Geflugel) beansprucht werden. In
MaBen konnen Sie auch gesunde Ole (z.B.
Raps- oder Olivendl) verwenden. Parallel
spielt das Trinkverhalten eine entschei-
dende Rolle — Greifen Sie am besten
regelmaBig zu Wasser oder ungesuBten
Tees.

Achten Sie vor allem auch darauf, den
Konsum von rotem Fleisch, Butter, Kase
und stark verarbeiteter Getreideprodukte
auf ein  Minimum zu reduzieren.
Vermeiden Sie auBerdem  ganzlich
zuckerhaltige  Getranke, aber auch
verarbeitete  Fleischwaren, um lhren
Korper und lhre Gesundheit zu schitzen
(vgl. Harvard University, 2011).
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Abbildung 2 Selbstdarstellung in Anlehnung an: Harvard University, 2011
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