Der Weg zu einer

ausgewogenen Erndhrung..

Die Erndhrungspyramide ist eine wertvolle Hilfe zur
Darstellung der verschiedenen Nahrungsmittel -
Gruppen. Sie werden nach folgenden Kriterien unterteilt:

» Brennwert: die Menge an Energie, die in einer
Portion eines bestimmten Nahrungsmittels enthalten ist;

»  Glykdmischer Last (GL): Stellt die Fahigkeit eines
Nahrungsmittels dar, den Zuckergehalt im Blut zu
erhdhen;

> Niahrstoffdichte: Gibt die Menge an Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen an.

B Brennwert | Glykémischer
B [} Last (Gl)
l Il
-

Je weiter unten sich ein Nahrungsmittel in der
Pyramide befindet (Nahrungsmittel mit niedriger
glykdmischer Last, niedrigem Brennwert und hoher
Nahrstoffdichte) desto mehr kann davon verzehrt
werden. Je weiter oben es sich befindet desto
weniger sollte davon verzehrt werden.

Um den Ubergang hin zu einer ausgewogenen
Erndhrung zu schaffen, sollten Sie wissen, was jedes
Nahrungsmittel beinhaltet. Sie sollten den Konsum
von Lebensmitteln aus den Risikogruppen maglichst
gering halten. Damit verhindern Sie, dass, das was
hauptsachlich verzehrt wird, in Form von Fett im
Korper gespeichert wird.

Nahrstoffdichte

Sehr zuckerhaltige Nahrungsmittel und
Getranke (SiiBigkeiten, Gebéck, Softdrinks und
Fruchtsafte)

&

. Nahrungsmittel mit vielen geséttigten Fette
(Fleisch, Wurst und Kése mit hohem Fettanteil)

l Milchprodukte

Sogenannte raffinierte Getreide
(Nudeln, WeiBbrot, Reis, Kartoffeln...)

Niisse, Samen

Pflanzendle (Olive, Raps und Walnuss)

Eier, mageres Fleisch, Gefliigel,
Proteinreiche Produkte)

EiweiBhaltige Nahrungsmittel (Fisch,

Vollkorn-Kérnerbrot

Erbsen). Vollkorngetreide und

Wasser

Wie fuhren Sie unterschiedliche
Nahrungsmittel wieder ein?

Die Aufnahme von Proteinen (die hauptséchlich
durch  die proteinreichen-kohlenhydratarmen
Produkte aufgenommen werden), rohem und
gekochtem Gemiise sowie pflanzlichen Olen, die in
der |. und 2.

Phase der Didt verzehrt werden, wird nun Schritt
far Schritt durch die anderen
kohlenhydratreicheren ~ Nahrungsmittelgruppen
erganzt, wobei man in der Pyramide von unten
nach oben aufsteigt.

a Sportliche Betatigung in Phase 3

In der Phase der Wiedereinfihrung von Kohlenhydraten muss Ihr
Erndhrungsprogramm eine regelmafige sportliche Betétigung beinhalten.

Mehrere medizinische Studien haben folgende positive
Auswirkungen von sportlicher Betitigung aufgezeigt:

» vermindertes Risiko von Herz- und Gefaf3krankheiten und Diabetes
) Reduzierung des inneren Bauchfetts (Bauchumfang)

b langfristiger Gewichtsverlust

) verbesserte Lebensqualitdt und Starkung des Selbstvertrauens

Es geht nicht darum, dass Sie schneller abnehmen oder eine Leistung erbringen. Ziel ist es, dass Sie ein neues
Kérperbewusstsein bekommen und zugleich ein Gleichgewicht in |hrer Erndhrungsweise finden. Dabei kommt es
darauf an, dass Sie sich regelmaBig bewegen, selbst wenn es nicht viel ist. Fangen Sie damit an, die Treppen anstatt
des Aufzugs zu nehmen. Gehen Sie mit lhrer Familie am Wochenende spazieren usw. Machen Sie eine Pause,
wenn Sie leicht auBer Atem sind.

Am Besten sind die Sportarten, die Sie ohne grof3e Anstrengung betreiben kénnen: Wandern, Fahrrad fahren im
Freien oder auf dem Heimtrainer, Schwimmen, leichtes Muskelaufbautraining, Gartenarbeit oder sogar
Heimwerken. Am Besten erstellen Sie das Programm unter Bericksichtigung lhrer Gewohnheiten, lhres
Geschmacks und der Ihnen zur Verfligung stehenden Zeit gemeinsam mit lhrem Arzt.

)

Wir schlagen lhnen vor, sich fiir jede Phase spezielle Ziele zu
setzen, zum Beispiel:

In der Phase 3A: 2 Stunden Bewegung pro Woche, in lhrem
eigenen Tempo (z.B. zweimal 10 Minuten Bewegung pro Tag an
sechs Tagen pro Woche).
@ Parken Sie lhr Auto 10 Minuten von lhrem Arbeitsplatz
entfernt oder gehen Sie zu Fuf3 zum Backer.

In Phase 3B: Steigern Sie sich langsam auf 3 Stunden Bewegung

pro Woche.  Erhshen Sie die Entfernung vom Arbeitsplatz, in der Sie Ihr

Auto parken, auf |5 Minuten. Gehen Sie zusdtzlich

@ sonntags eine halbe Stunde spazieren und steigern Sie den
Spaziergang auf eine ganze Stunde.

In Phase 3C: Steigern Sie die sportliche Betdtigung langsam auf 4
Stunden pro Woche.

Vielleicht mochten  Sie  zusdtzlich  zu  diesen  neuen
Gewohnheiten noch einen Sport, der lhnen gefillt, ausiben
oder sich in einem Fitness-Studio anmelden. Sprechen Sie mit
lhrem Arzt dariiber.
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WIE IHRE ERNAHRUNGSUMSTELLUNG GELINGT

Grundsitze
DAS ZIEL: GESUNDHEIT

D Sie sind ubergewichtig, Diabetiker Typ 2
oder sie haben hohe Cholesterin- oder
Triglyceridwerte.

Die 3. Phase ist von grundlegender Bedeutung
auf lhrem Weg zum Wunschgewicht und beim
Annehmen einer Erndhrungsweise, die ihr
wertvolles Gut Gesundheit garantiert.
D Sie wollen lhre Erndhrung kontrollieren und
gesunder werden.
Diese Phase ist unerldsslich fur eine langfristige
Gewichtsreduzierung.
g DAS ZIEL: KONSOLIDIERUNG
D Aufgrund der Einfachheit der proteinreichen
Ernahrung und Ihrer starken Motivation

konnten Sie die ersten Phasen leicht
durchfihren.

Sie ist in 3 Stufen eingeteilt, in denen die
Kohlenhydrate nach und nach wieder

eingefihrt werden und in denen die

D Sie haben abgenommen und sind Ihrem
Ziel sehr nah.

Abwechslung der erlaubten Nahrungsmittel
mit dem Genuss der angebotenen Mahlzeiten

verbunden wird.
DAS ZIEL: VIELSEITIGKEIT

D Sie wollen oder kénnen lhr Didtprogramm

Die Stufen A und B ermdglichen einen sanften nicht mit Phase 1 oder 2 beginnen.

und stindigen Gewichtsverlust. Stufe C
stabilisiert lhr Gewicht und bereitet Sie
schrittweise darauf vor, wieder zu einer

D Sie wollen nur wenig abnehmen und wollen
weiterhin an geselligen Mahlzeiten teilnehmen.

ausgewogenen Erndhrung in Phase 4 zu
finden, wodurch Sie die erreichten Ergebnisse
langfristig beibehalten kénnen.

www.eurodiet.com




Fruhstuck

1 nicht gesuBtes Getrank
nach Wahl (schwarzer Tee, Kréutertee, Kaffee, Wasser...)

Progressive
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Phase

3a

Zwischenmahlzeit

3 Regeln

b Lassen Sie keine Mahlzeit aus!!! Das Friihstiick und
die Zwischenmahlzeit sind sehr wichtig, um gegen
Miidigkeit und Durchhanger vorzugehen, da diese
Mahlzeiten viele Proteine und Kohlenhydrate
enthalten.

) Personen, die eine héhere Proteinzufuhr benétigen
(Ménner, groBere Frauen oder Menschen, die viel
unterwegs sind) oder bei HeiBhunger wird empfohlen,
ein zusatzliches proteinreiches-kohlenhydratarmes
Produkt zu sich zu nehmen.

b Es wird empfohlen, mindestens |,51 Wasser taglich zu
trinken, damit unerwiinschte Stoffe, die beim Abbau der
Fettdepots entstehen, leichter ausgeleitet werden kdnnen.

D) Essen Sie mindestens zwei Mal pro Woche Fisch
(gebraten, gegrillt, gebacken, gedlnstet, gegart, auf der
Grillplatte....).

Mittag- und Abendessen
1 Proteinreiches Produkt
© 2"Hand-Portionen" Gemuse

1 nicht gesuRtes Getrank nach Wahl

+ 1 Frucht nach Wahl, die Sie auch zum Friihstiick
essen kénnen.

fur den Erfolg

So bringen Sie lhren Tag ins Gleichgewicht

,»| Frucht* bedeutet:

- 1/4 Ananas

- 1/2 Melone, Banane, Grapefruit,
Mango

- 1 Apfel, Birne, Orange, Nektarine,
Pfirsich

- 2 Aprikosen, Kiwis, Clementinen oder
Mandarinen

- 3 Pflaumen oder Renekloden

- 150 g Erdbeeren, Himbeeren,
Brombeeren

- 4 Essloffel (ca. 100 g) Kompott ohne
Zucker

D Variieren Sie verschiedenes rohes und gekochtes
Gemise. Essen Sie GemUse der Saison! Beschrdnken Sie
sich lediglich bei roter Bete, Mais und ,exotischem”
Gemdse (Cassave, Jamswurzel, Maniok, Pastinake) auf
eine halbe Hand-Portion (hohe glykdmische Last).

) Die Beilage besteht aus | Essloffel natives Oliven- oder
Rapsdl (erste Pressung) pro Mahlzeit sowie Salz (maBig
verwenden), Pfeffer, Gewtiirzen und Aromat,
hausgemachter Tomatensof3e. Sduren verringern die
glykdmische Last einer Mahlzeit: Verwenden Sie Essig und
so viel Zitrone wie moglich!

b | Mal pro Woche kénnen Sie die Frucht durch | Kompott oder
durch | Teeloffel ,zuckerfreie” Marmelade ersetzen.

D Fisch, Fleisch und Geflligel durfen nur ohne Fett
zubereitet werden.

@ Proteine

@ Kohlenhydrate
niedrige
glykamische
Last

@ Kohlenhydrate
hohe
glykamische
Last

Frihstuck

1 nicht gesuBtes Getrank
nach Wahl (schwarzer Tee, Krautertee, Kaffee, Wasser...)
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Erndhrung

+ 1 Portion Vollkorngetreide

Mittag- und Abendessen

Eine "Hand-Portion" Proteine

+ 2 "Hand-Portionen" Beilagen, davon 1
Portion Vollkorngetreide

Zwischenmahlzeit

1 nicht gesuBtes Getrank nach Wahl

» | Vollkorngetreide‘ bedeutet:

- eine Scheibe Vollkornbrot

- oder ein proteinreiches-
kohlenhydratarmes Brétchen

- oder 100g Hiilsenfriichte:
Bohnen, Erbsen, Linsen...

- oder 100g Vollkorngetreide:
Gerste, Bulgur, Quinoa...

Die Mengen ausfindig machen
konnen Sie mithilfe lhres Handtellers, seiner GroRe und der Breite |

In den Phasen 3A und 3B solite eine Mahlzeit
folgendes beinhalten:

D 1 "Hand Portion" Proteine (z.B. mageres
Fleisch, Eier, Fisch, Eurodietmahlzeit)

) 2 "Hand Portionen" Kohlenhydrate mit
niedriger glykdmischer Last (z.B. GemUse,
Hulsenfriichte und Vollkorngetreide).

© Auszug aus , The Greek doctor's diet” by Dr. Fedan Lindberg — Rodale publishers (www.dindberg.com)

Ab Phase 3C kénnen Sie mittags oder abends
anstelle der /2 ,Hand-Portion" gewohnlicher
Beilage |/2 "Hand Portion" Beilage in Form von
Nahrungsmitteln mit einer hdheren glykamischen
Last (raffinierte Getreide: Nudeln, Kartoffeln, Reis
usw...) verzehren.

Fruhstuck

1 nicht gesuBtes Getrank

nach Wahl (schwarzer Tee, Krautertee, Kaffee, Wasser...)

* 1 Portion Milchproteine undioder 1 Frucht

Mittag- und Abendessen

1 "Hand-Portion" Proteine
© 2 "Hand-Portionen" Beilagen

(rohes oder gekochtes Gemtse + Vollkorngetreide)

+ 2 ,,Hand-Portion“ raffiniertes Getreide als Ersatz

fur die gleiche Menge gewohnlicher Beilagen

Zwischenmahlzeit

1 nicht gesuBtes Getrank nach Wahl

+ 1 Handvoll Nusse

Progressive
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,»»| Portion Milchproteine‘
bedeutet:

- 1 Beutel Laktolight®

- 1 grofes Glas fettarme Milch

- 1 Naturjoghurt oder 2 Joghurts mit 0% Fettanteil

- 100g Quark mit 20 % Fettanteil
oder 200 g Quark mit 0% Fettanteil
- 30g Kdse mit 45% Fettanteil
oder 50g Kdse mit 25% Fettanteil
abundzu

,,1 Portion raffiniertes Getreide*

bedeutet:

- eine Scheibe Weilbrot oder industriell
verarbeitetes Brot

- oder 3 gestrichene Essléffel Reis oder Nudeln

- oder eine mittelgrof3e Kartoffel

I Portion Niisse bedeutet:
- eine Handvoll Walniisse, Haselndisse,
Mandeln...

So wahlen Sie lhre Nahrungsmittel aus

Nahrungsmittel, die Sie
vermeiden sollten:

D gewdhnliche
Frihstlcksflocken
(gezuckerte Cornflakes usw.)
D Weil3brot, industriell
verarbeitetes Brot

D Trockenfriichte, Erdniisse

D (industriell hergestellte)
Fruchtséfte

D tierische Fette (Butter,
Sahne, Schmalz)

Empfehlenswert:

. Vollkorngetreide wie
Haferflocken

. Vollkornbrot, dunkles
Roggenbrot

. frische Friichte der Saison
(Bananen nur in Maf3en), Nusse
in kleinen Mengen

. frische Gemdisesifte ohne
Zuckerzusatz

. native Ole (Oliven-, Raps-
oder Walnussol)

Untersagt:

D Limonaden, Softdrinks und
zuckerhaltige Getranke

D Kuchen, StiBigkeiten und Kekse

D Fleisch und Wurst mit hohem Fettanteil

D Was ist mit alkoholischen Getranken?

Nur Getranken mit einem geringen
Alkoholgehalt sind ab Phase 3B
ausnahmsweise erlaubt. Die Hochstmenge

von einem | 5cl-Glas Rotwein/MWeiBwein/Sekt
oder einem 25cl-Glas Pils/Altbier etc. pro Tag

ist unbedingt einzuhalten. Aperitifs, liebliche
Weine oder Likérweine und
Verdauungsschndpsen sind nicht erlaubt.




