TV Vital Ernahrungspyramide
y

Fettsduren:
Avocado, Olivendl,
Niisse
Vollwertige Kohlenhydrate:
Kartoffeln, Quinoa, Hirse,
Vollkorn
Eiweif}:
Fettarmes Fleisch, Fisch,
Hiilsenfriichte

Vitamine/Mineralstoffe:
Saisonales Gemiise und Obst

Fluissigkeit:
Wasser, Tee, Kaffee, diinne Schorlen

Schon Gewusst?!

Flussigkeit:

Dein Korper besteht zu fast 50- 70% aus Wasser

Durchschnittlich verliert der Mensch 2,5 | Wasser am Tag durch Atmung, Verdauung, Schweifd und Uri,
deshalb bendtigt man 35-40ml Wasser pro kg Kérpergewicht (mind. 2,8 1).

Wasser steigert dein Leistungsvermdgen, Muskelaufbau und aktiviert den Fettabbau

Passende Flussigkeitslieferanten sind: Wasser, Tee, Kaffee (Aber nur schwarz, ein Latte Macchiato mit
ein wenig Zucker hat ca. 270kcal), Saftschorlen (1/3 Saft)

Am besten kontinuierlich Trinken, denn Durst ist ein Warnsignal

Vitamine:

Vitamine sind z.B. wichtig fur den Stoffwechsel von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweil3
Schwangere und Sportler sollten vermehrt Vitamine zu sich nehmen

Ein Vitaminmangel kann bei haufigem AufRer-Haus-Verzehr oder einer einseitigen Erndhungsweise
entstehen

Ein Vitaminmangel kann sich durch Midigkeit, Kopfschmerzen oder Abgeschlagenheit auf3ern
Beim Kochen kénnen 20-50% der Vitamine verloren gehen

Laut dem Max Rubner Institut leiden die meisten Deutschen an einem Vitamin D- (Sonne) und
Folsaure- (grunes Blattgemuse) Mangel

Mehr Rezepte und Erndhrungstipps?
Dann like uns auf Facebook oder besuche unsere Homepage! ?



Mineralstoffe:

Mineralstoffe dienen als Bau- und Reglersubstanzen (z.B. Knochen)

Ein Mineralstoffmangel kann bei hdufigem Aul3er-Haus-Verzehr, Diat oder einer einseitigen
Ernahungsweise hervorgerufen werden

Besonders bei Kalium, Magnesium, Zink und Eisen ist haufig eine Erganzung sinnvoll

EiweilR;

Eiweil3 dient z.B. als Baustoff von Muskeln, Sehnen und hilft bei der Bildung von Antikérpern

Die optimale Eiweil3zufuhr liegt bei 0,8g bis 2,5g Eiweil3 pro kg Kérpergewicht (je nach Zielsetzung).
Ab 65 Jahren muss vermehrt auf die Eiweil3zufuhr geachtet werden, da der Aminosaurenstoffwechsel
nachlasst

Nach dem Training ist eine Proteinzufuhr wichtig, um anlaufende Proteinsynthesevorgange zu
untersutzen

Proteinbomben sind beispielsweise Eiweil3shakes, Eier und harzer Kase (s. ,147 EiweiRhaltige
Lebensmittel“- Dotzauer Institut)

Eiweil3 macht langer satt und der Verdauungsprozess verbrennt mehr kcal als bei Kohlenhydraten oder
Fetten

Kohlenhydrate:

Kohlenhydrate dienen nicht nur als Energielieferant, sondern sind beispielsweise wichtig fur das
Gehirn, das Nervensystem und die roten Blutkdrperchen

Es sollten hauptsachlich hochwertige Kohlenhydrate mit einem hohen Ballaststoffanteil verzehrt
werden (Blutzuckerspitzen werden vermieden, langeres Sattigungsgefiihl)

Gemluse, Saaten, Frichte, Hilsenfriichte, Kartoffeln und Vollkorngetreide gelten im Allgemeinen als
gesund

Zahlreiche Studien zeigen, dass der Verzehr von raffinierten, also schlechten Kohlenhydraten mit
Gesundheitsproblemen im Zusammenhang steht — wie z. B. Ubergewicht und Typ-2-Diabetes
Zucker, Sirup, Eiscreme, SiRBigkeiten und Weildmehlprodukte sind schlechte Kohlenhydratquellen und
sollten vermieden werden

Fettsauren:

je mehr ungesattigte Fettsauren, desto besser, aber Transfettsauren hingegen sind ungesund (s.
Nahrwerttabelle)

Transfettsauren steckt in Fertigprodukten, Chips und Su3igkeiten

ungesattigte Fettsauren helfen dem Korper, fettldsliche Vitamine zu verwerten. Es steckt in
Lebensmitteln wie Olivendl, Leindl, Avocado, Para/Erdnlisse, Lachs, Kokosfett, Eier, Chiasamen
Aktuelle Studien zeigen, dass Oliven6l sogar das Risiko fur Herzkreislauferkrankungen senken kann
Mehrfach ungesattigte Fettsauren ist ein wichtiger Bestandteil der Zellwande, es ist an der Steuerung
des Blutdrucks beteiligt, sorgt fir einen ausgewogenen Cholesterinspiegel und reguliert
Entziindungen.

Mehr Rezepte und Erndhrungstipps?
Dann like uns auf Facebook oder besuche unsere Homepage! ?


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/obst-gemuese-mindern-krankheitsrisiko-170304022.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/vollkorn-gesund-15000072.html

Unsere 10 Praxistipps:

1. Starte den Tag mit einem Glas Wasser

2. Gehe nicht hungrig zum Einkaufen

3. Saisonal einkaufen und essen

4. Fettarm essen

5. Selber kochen - Fertigprodukte meiden

6. Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte reduzieren und wenn, dann auf Qualitat achten
7. Obst und Gemuse sind die Basis (5 Portionen am Tag)

8. Weizen und Weizenprodukte meiden

9. Iss nur, wenn du hungrig bist

10. Naturliche und abwechslungsreiche Lebensmittel bevorzugen

Mehr Rezepte und Erndhrungstipps?
Dann like uns auf Facebook oder besuche unsere Homepage! ?



