Essen mit Sinn(en)
- Fachtag Storfeld Essen

SEABER 353

Workshop llI
Alina Reil
Oecotrophologin B.Sc.



Gliederung

l. Teil: Kurzvorirag

1. Allgemeines

2. Sinn vom Essen — Erndhrungspyramide
3. Psychosoziale Faktoren

4. Tipps fur den Allfag

ll. Teil: Praxis

Essen mit Sinn(en)-Alina Reil3
Oecotrophologin B.Sc. 22.10.2011 @2



1. Allgemeines

Warum Essen wire

Grunde
fur's essen

. . Hokeit

Ziel:

< Versorgung des Korpers mit allen
lebenswichtigen Nahrstoffen !

N N~
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2. Sinn des Essens -
Ernahrungspyramide

Die Ernahrungspyramide

Je weiter unten die Lebensmittel in der Pyramide stehen,
desto mehr sollte man davon zu sich nehmen.
Stufe 6: StBigkeiten, Kuc
nur in geringen Men

- Stufe 5: Fleisch und Wurst nicht ——
haufiger als zwei bis drei Mal pro

Woche, Fisch ein bis zwei Mal und

Eier nicht ofter als ein bis zwei pro

Stufe 4: taglich Milch
und Milchprodukte

Stufe 3: Grundnah-
wie Kéase, Joghurt

rungsmittel wie Vollkom- -
brot, Kartoffeln, Nudeln

mit mindestens 30 g
Ballaststoffen pro Tag

-\ _— Stufe 2: am besten
= zwei Portionen Obst
und drei Portionen

. ‘!':A Gemiise am Tag
&

Stufe 1: mindestens o

1,5 Liter pro Tag trinken, ' :
2.B. Wasser,ungesuBte Kauter- <
_oder Friichtetees 2 LA~
4 O - IS
et gl
Quelle: TK ~ ©Globus (3522
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2. Ernahrungspyramide
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1. Getranke:

—> Wasser, ungesufter Tee,
100% Saft

Empfehlung: ca 1L/Tag
(Kinder <6 Jahre)

Korper besteht zu > 50% aus Wasser

=) \ineralwasser als
Calciumlieferant

Eigenschaften:

* Stoffwechsel

* Transportmittel

« Warmeregulation
* Entgiftung
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2. Ernahrungspyramide

2. Kohlenhydrate:
—> Brot/Brotchen, Reis, Nudeln,
Kartoffeln, Haferflocken

=) > 50 % des tiglichen
Energiebedarfs

Nahrstoffe:
 Kohlenhydrate: Mono- /Disaccharide usw.

e  Ballaststoffe

Eigenschaften:

- Energielieferanten

- Sattigung, v.a. durch Ballaststoffe

- Verdauung wird gefordert

- Wichtig fiur Stoffwechsel (Insulinfreisetzung

usw.)
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2. Ernahrungspyramide
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3. Obst und Gemuse:
—> frisch, TK-Produkte, Salat, Rohkost,

Dosengemiise/-obst (ungezuckert)
Nahrstoffe:

* Vitamine

*  Mineralstoffe
 Sek. Pflanzenstoffe
 Ballaststoffe

*  Fructose

Eigenschaften:

Starkung des Immunsystems
Forderung der Gesundheit (Pravention)
Wasserhaushalt wird verbessert
Sattigung durch Ballaststoffe
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2. Ernahrungspyramide 5.

4. Milch und Milchprodukte:
—> Milch, Kase, Joghurt, Quark usw.

Nahrstoffe:

* Mineralstoffe === Calcium
e Eiweil’

o Fett

Eigenschaften:
- Starkung der Knochen
- Muskelaufbau
- Eiweil} als Baustein des Korpers (Zellen)
- Stoffwechsel
—> Aminosauren fir Gluconeogenese
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2. Ernahrungspyramide
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5. Fleisch, Fisch, Wurst und Ei:

Nahrstoffe:
e  Mineralstoffe === Eisen, Jod
e Eiweild

 Cholesterin
. Fett, Fettsauren
(wb/w3, gesattigt/ungesattigt)

Eigenschaften:
- EiweiR als Baustein des Korpers (Zellen)
- Eisen fir Blutbildung
- Muskelaufbau
- Essentielle w-Fettsauren aus Fisch
- Jod fiir die Schilddrise
- Stoffwechsel
— Aminosauren, Fettsauren fir

Gluconeogenese/Energiegewinnung
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2. Ernahrungspyramide -,-r%

6. Fette und Ole:

—>Butter, Margarine, Speisedl, Sahne,
Majo, Nisse und Olsaaten

Nahrstoffe:
Pflanzliche und tierische Fette
= Fettsauren

Eigenschaften:

- Fett als guter Energiespeicher und
Energielieferant

- Schutz der Organe durch Fett

- Aufnahme fettloslicher Vitamine E,D,K,A

- Geschmachstrager
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2. Ernahrungspyramide

7. SuiBigkeiten:

—>Gummibarchen, Schokolade,
Knabbereien, Eis, Geback, sulRe
Getranke

Nahrstoffe:
. Fett
e  Zucker

Eigenschaften:
- Genussmittel
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3. Psychosoziale Faktoren

- Was beeinflusst unser Essverhalten?

© Original Arti
Reproduction rightsfobitainable from

Werbung
Lebensmittelindustrie
Umfeld/ Peer Group
Esssituation zuhause

Uberangebot an Lebensmitteln im
Supermarkt

Neue Trends: Convienence oder Fast
Food

Gefuhle wie Stress, Langwelle, Trauer
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Tipps fur den Alltag!

Essen geniel3en —sich Zeit nehmen

Essen moglichst frisch und
abwechslungsreich zubereiten
m saisonale und regionale Lebensmittel
Konzentration auf das Essen (kein paralleles fernsehen...)
Feste Essenszeiten

Gemeinsam Essen
Essen ansprechend gestalten

z.B. kindgerechtes Pausenbrot
Kinder miteinbeziehen in die
Zubereitung und Auswahl des Essens

Einfache Snacks selbst zubereiten
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4. Praktischer Teil
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Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit !
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