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Einleitung

Als ich zum ersten Mal einen Vortrag zum Thema ,,Gesunde Erndhrung“
hielt, kam die Frage auf, was denn gesunde Erndhrung eigentlich genau sei.
Ich wunderte mich {iber mich selbst, da ich keine treffende Antwort direkt
parat hatte. Ich kenne diverse Definitionen, die teilweise weit auseinander
liegen, dazu weild ich, dass viele Fragen im Themenfeld Erndhrung noch
ungeklart sind — was sollte ich also sagen? Die Notwendigkeit einer Hilfe-
stellung erkannte ich, allerdings ist es schwierig punktgenau zu vermitteln,
was gesunde Erndhrung ausmacht, welche Vorteile damit einhergehen und
was an ungesunder Erndhrung denn so problematisch ist?

Vermutlich werden viele im ersten Moment denken, sie wiissten theo-
retisch, was gesunde Erndhrung ausmacht und straucheln, wenn es dann
konkret werden soll. Zusammenfassend kann man sagen: fiinfmal am Tag
Essbares in den Mund stecken reicht nicht, um sich als Erndhrungsexper-
te zu sehen! Gesunde Erndhrung ist eine sehr schwammige Formulierung!
Ich hoffe etwas Licht ins Dunkel zu bringen, und dass dabei jeder Leser
hilfreiche Tipps fiir seinen Alltag erhalt.

Ich freue ich mich auf jegliche Art von Riickmeldung zum Dokument
und stehe bei Fragen zur Verfiigung.

Jochen Bauer
0173-3928709
info@jochen-bauer.net
www.jochen-bauer.net



1 Definition von Gesundheit und Erndhrung

Bevor man sich der Frage ,,Wie sieht gesunde Erndhrung eigentlich aus?“
widmet, muss man definieren, was mit Gesundheit und Erndhrung gemeint
ist. Im Alltagssprachgebrauch versteht man unter Gesundheit vermutlich
das Ausbleiben von Krankheit. Laut Definition der World Health Organisa-
tion (WHO) ist Gesundheit hingegen ein ,,Zustand vollkommenen korper-
lichen, geistigen, und sozialen Wohlbefindens und nicht allein das Fehlen
von Krankheit und Gebrechen“ [13, S. 10]. Nach dieser WHO-Definition
von Gesundheit sind wohl die meisten Menschen nicht gesund!

Einen ganzheitlicheren Blick auf den Begriff Gesundheit erhélt man,
wenn man Gesundheit als Dach begreift, das auf vier Sdulen ruht. Diese
Saulen sind: die korperliche, die psychische, die soziale und die existenzi-
elle Saule (s. Abb. 1).

Die Bedeutung der Begriffe wird in Verbindung mit Beispielen klarer.
Korperlich meint die Beschaffenheit und Funktion des Korpers. Psychisch
meint das Denken, Fiihlen und Verhalten einer Person. Sozial meint die
Einbindung der eigenen Person in Familie, Beruf und sozialem Umfeld.
Existenziell meint den eigenen inneren Weg, welchen Sinn man seinem
Tun und Dasein beimisst. Antworten auf solche Sinnfragen werden von re-
ligiosen Weltanschauungen und der Philosophie geliefert. Die Statik dieses
Gesundheitskonstrukts, also wie sicher das Dach auf den vier Sdulen ruht,
ist individuell verschieden und ein Schaden an einer der vier Saulen wirkt
sich auf die gesamte Gesundheit aus!

Erndhrung wird im Alltag oft mit Essen gleichgesetzt. Das was wir essen
kann man in Komponenten einteilen [4, S. 3], genauer:

e Kohlenhydrate;
e Fette;

e Eiweil;

Mineralien und Spurenelemente;

Vitamine;
e Wasser;

Neben dieser groben Einteilung versucht folgende Abbildung (s. Abb. 2)
unsere Nahrung noch etwas differenzierter zu betrachten und dabei hilfrei-
che Eckdaten fiir die tégliche Zufuhr zu geben.
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Ein oft verbreiteter Irrtum besteht darin, dass viele meinen, was man
isst, wird in etwa so wirken: Eiweils wird zu Muskelmasse, Fett wird zu
Hiiftspeck und Kohlenhydrate sind der Brennstoff fiir anstehende kommen-
de Belastungen. Unser Korper kann aber je nach Stoffwechsellage einzelne
Stoffe ineinander umbauen [2, S. 16] — es ist also nicht so, dass die Lebens-
mittelinhaltsstoffe so wirken, wie wir es gerne hatten.

Biesalski definiert im Standardwerk , Erndhrungsmedizin“ gesunde Er-
ndhrung wie folgt: ,Gesunde Erndhrung ist eine ausgewogene Mischkost,
die alle essenziellen Mikrondhrstoffe in ausreichender Menge und inner-
halb der zur Bedarfsdeckung notwendigen Zeitabschnitte enthalt“ [3, S. 5].
Im folgenden Text wird diese Definition angenommen, wenn von gesunder
Erndhrung die Rede ist.



2 Modelle zur gesunden Erndhrung

2.1 Sinn und Unsinn von Erndhrungsmodellen

Ein Modell ist ein Abbild der Wirklichkeit. Modelle vereinfachen die Wirk-
lichkeit, indem Sie diese auf ein fiir den Nutzen notwendiges Mal} reduzie-
ren. Zusammenhinge werden so ersichtlicher und besser verstehbar. Ver-
breitete Modelle sind das Kommunikationsmodell , Der Vierohrige Empfan-
ger“ [16, S. 45] und das Wirtschaftsmodell zur Bildung des Gleichgewichts-
preises aus Angebots- und Nachfragekurve [12, S. 2]. Ein Modell kann ein
anderes Modell beinhalten — je ndher das Modell an der Wirklichkeit liegt,
desto umfangreicher ist es meist. Den groten Umfang hat also die Realitét
selbst! Der Laie hat nun aber das Problem, dass er die vermittelten Infos
auch strukturieren muss. Andernfalls bleibt er orientierungslos und wird
Probleme bekommen, das erlangte Wissen in den Alltag zu transferieren.

Auch fiir den Fachmann ist die Wirklichkeit nur bedingt hilfreich, denn
es sind im Themenfeld Erndhrung viele Fragen weiterhin ungeklart. Es ist
dennoch hilfreich bekannte Fakten aus der Realitdt zur Kenntnis zu neh-
men. Die Gedanken hinter den spéater vorgestellten Modellen werden so
sichtbarer und die Modelle dadurch hoffentlich greifbarer. Solche Fakten
sind:

e ... die Energiebilanz ist entscheidend, ob man an Gewicht zu- oder
abnimmt;

... starkes Ubergewicht ist schlecht fiir die Gesundheit;

... den Energieverbrauch kann man messen, aber auch naherungswei-
se durch Formeln bestimmen;

... Mangelzustidnde bei Mikronahrstoffen gehen mit Nachteilen ein-
her;

... Nahrstoffverarmung ist oft nicht zeitnah feststellbar, es hilft eine
Auswertung eines Erndhrungsprotokolls;

Meiner Meinung nach vereinfachen angebotene Merkzahlen oft zu stark
die Wirklichkeit oder sind nicht hilfreich fiir den Alltag, da sie nicht greif-
bar genug sind — oder wie schétzt man das Fettsduremuster der Mahlzeit
auf dem gerade gebrachten Teller ein? Fiinf bis sechs Mahlzeiten [4, S. 6]
sollte man pro Tag zu sich nehmen. Die Hauptmahlzeiten sollen dabei je
25 bis 30 Prozent der Energiemenge liefern, die Zwischenmahlzeiten rund



10 Prozent. Aus Beratersicht ist die Passgenauigkeit fiir den Klientenalltag
hingegen wichtiger als die Mahlzeitenanzahl und auch wichtiger als der
Mahlzeitenzeitpunkt. Dazu ist die Aufgabe der Verhaltensanderung schwie-
rig genug, da sollte man sich die Freirdume beim Essen so grof3 wie moglich
halten.

Makronéhrstoffe liefern Energie, Mikrondhrstoffe nicht (s. Abb. 2). Die
Makronéahrstoffe sind Fette, Eiwei} und Kohlenhydrate, Mikronahrstoffe
liefern fiir den Korper wichtige Ausgangssubstanzen. Die Gesamtenergie
sollte zu 30 Prozent aus Fetten [7, S. 43], zu 10 bis 15 Prozent aus Ei-
weild [7, S. 36] und zu mehr als 50 Prozent aus Kohlenhydraten [7, S. 59]
bestehen.

Die Proteinaufnahme scheint im Bereich von 20 bis 40 Gramm pro
Mahlzeit am besten zu gelingen [11, S. 167], allerdings gibt es dazu nur
Studien mit geringer Probandenanzahl. Die Gesamtproteinaufnahme soll-
te bei 0.8 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht liegen [7, S. 36]. Dies ist
umstritten und fiir Sportler gibt es von anderer Seite anderslautende Emp-
fehlungen [8, S. 122]:

e 1.2 - 1.5 g/kg Korpergewicht beim Ausdauersportler;
e 1.5 - 1.7 g/kg Korpergewicht beim Schnellkraftsportler;
e 1.5 - 2 g/kg Korpergewicht beim Kraftsportler;

Beim Eiweil3 spielt die biologische Wertigkeit eine Rolle, je hoher die-
ser Wert ist, desto mehr kann von diesem Nahrungsprotein verstoffwech-
selt werden. Nahrungsfette bestehen zum Grol3teil aus Fettsduren, darun-
ter gibt es die gesattigten Fettsduren, die einfach ungeséttigten Fettsduren
und die mehrfach ungesattigten Fettsduren. Die Gesamtfettsdurenaufnah-
me sollte jeweils zu einem Drittel aus einem der drei Bereiche stammen.
Die Kampagne ,,5 am Tag“ der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
zielt auf einen hoheren Obst- und Gemdiiseverzehr ab. So soll eine ener-
giearme, mineral- und ballaststoffreiche Erndhrung sicher gestellt werden.
Ebenso liefert Obst und Gemiise viele sekundére Pflanzenstoffe, diese ste-
hen im Verdacht auf einige Krebsarten vorbeugend zu wirken.

2.2 Zehn Regeln der DGE

Die DGE hat zehn Verhaltensregeln entwickelt, die dem Verbraucher helfen
sollen, auf einfache Weise erndhrungsphysiologisch sinnvolle Entscheidun-
gen zur Lebensmittelauswahl zu treffen [3, S. 232].
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1. Vielseitig essen;
Reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln;

Gemiise und Obst — 5 am Tag;

> N

Téaglich Milch bzw. Milchprodukte — ein- bis zweimal in der Woche
Fisch — 300-600 g Fleisch und Wurstwaren pro Woche — Eier in Ma-
Ren;

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel;
Zucker und Salz in Mal3en;
Reichlich Fliissigkeit;

Schmackhaft und schonend zubereiten;

© ® N o o

Zeit nehmen fiir das Essen — genief3en;

10. Auf das Gewicht achten;

2.3 DGE-Lebensmittelpyramide

Grafische Darstellungen sind fiir die erfolgreiche Vermittlung von wissen-
schaftlich fundierten Verhaltensregeln fiir eine ausgewogene bedarfsgerech-
te Erndhrung unverzichtbar [3, S. 233]. Bewdhrt und bekannt sind Lebens-
mittelpyramiden, hier ist die 3D-Lebensmittelpyramide der DGE hilfreich.
Diese Lebensmittelpyramide grenzt sich von den meisten anderen ab, da
sie sowohl quantitative als auch qualitative Aspekte fiir eine sinnige Le-
bensmittelauswahl berticksichtigt. Die DGE-Lebensmittelpyramide basiert
auf den D-A-CH-Referenzwerten und den zehn Regeln der DGE und wurde
in Zusammenarbeit mit dem aid und dem Bundesministerium fiir Ernah-
rung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz 2005 entwickelt [14, S. 44].

Die Pyramide fasst fiinf Flachen. Die Basisflache ist der Quantitat zu-
geordnet, die anderen vier Flachen der Qualitédt. Jede dieser vier Flachen
befasst sich mit einer bestimmten Lebensmittelgruppe. Die Basisflache wird
auch als DGE-Erndahrungskreis bezeichnet. Hier wird gezeigt, in welcher
Mengenrelation die unterschiedlichen Lebensmittelgruppen verzehrt wer-
den sollen. Der gesamte Kreis zeigt 100 Prozent der zugefiihrten Energie.
Die Referenzperson hat einen PAL-Wert von 1.4 und die Person ist dlter als
25 Jahre. Die Gesamtenergieaufnahme der Referenzperson liegt somit je
nach Alter zwischen 1600 und 2400 kcal.



Die qualitativen Seiten glieder sich in die Lebensmittelgruppen pflanzli-
che Lebensmittel, Ole und Fette, tierische Lebensmittel und Getrianke. Jede
Gruppe besitzt Kriterien zur Beurteilung der Lebensmittel, die im Folgen-
den aufgelistet werden.

Fette und Ole
Fettsauremuster;
Verhiltnis Omega-6-, zu Omega-3-Fettsduren;
Vitamin-E-Gehalt;
unerwiinschte Begleitstoffe;
Trans-Fettsauren;
kiichentechnische Nutzung;

Pflanzliche Lebensmittel
geringe Energiedichte;
hohe Nahrstoffdichte;
Mikronahrstoffgehalt (Vitamine, Mineralstoffe);
Ballaststoffe;
Sekundire Pflanzenstoffe;
Pravention von Krebs und koronaren Herzkrankheiten;

Tierische Lebensmittel
geringe Energiedichte;
hohe Nahrstoffdichte;
Fettqualitét;
unerwiinschte Begleitstoffe;
Priavention von koronaren Herzkrankheiten;

Getrdnke
Energiegehalt;
Gehalt an Vitaminen, sekundaren Pflanzenstoffen;
Anregende Stoffe und/oder Siilungsmittel;



3 Fallen und Gefahren fiir gesundes Essverhal-
ten

Verbraucher schitzen dunkles Brot im Vergleich zu Weil3brot gesiinder ein.
Ebenso schitzen sie aber die Konsistenz des Weilsbrots, es brockelt nicht,
und man kann es gut bestreichen. Einige Firmen buhlen nun um die Gunst
des Verbrauchers und dessen Kaufentscheidung, indem sie das Weil3brot
farben und eine fiir den Verbraucher undurchsichtige Produktbeschreibung
verwenden, etwa Mehrkornbrot oder Fitnessbrot. Karamel- oder Riibensi-
rup liefern dabei oft die Farbeeigenschaft. Fiir den Verbraucher ist hier nur
das Lesen der Zutatenliste (siehe Tab. 1) hilfreich. Ein weiterer Indikator
ist, wenn Weizenmehl an erster Stelle der Zutatenliste steht, denn an erster
Stelle muss die Zutat stehen, die mengenmaf3ig den grof3ten Anteil liefert.
Lediglich auf die Bezeichnung Vollkorn kann man sich verlassen: Vollkorn
bedeutet, dass wirklich das volle Korn verwendet werden muss.

Halbfettmargarine | Wasser, pflanzliches Ol, pflanzliches Fett,

Buttermilch, modifizierte Starke, Speisesalz (0.5%),
Emulgatoren (E471, Lecithine), Konservierungsmittel
(Kaliumsorbat), Sduerungsmittel (Milchsidure), Aroma,
Vitamine (E, A, D), Farbstoff (Carotin).

Vollkorntoast Weizenvollkornmehl (59%), Wasser,

Weizensauerteig (Weizenmehl, Wasser), Weizenmehl,
Pflanzenfett,Hefe, Zucker, Salz, Saureregulator
Natriumacetate.

Tabelle 1: Zutatenliste eines Halbfettmargarine- und eines Vollkorntoast-
Produkts

Eine weitere Tauschung besteht darin, dass Lebensmittel so dargestellt
werden, dass diese an andere erinnern. Hier ist der Analogkise und das
Formfleisch zu nennen. Analogkise ist Kunstkédse und dabei wird Milchfett
durch preiswerteren Rindertalg ersetzt. Formfleisch entsteht, indem man
Schlachtabfille mittels Enzymkleber wieder zusammensetzt. Der Verbrau-
cher sieht ein Stiick Fleisch, bei dem er vermutet, dass es gewachsen und
eben nicht geklebt ist. Die Produkte miissen gekennzeichnet sein, aber nicht
immer ist so eine Kennzeichnung leicht einsehbar, etwa wenn man sich an
einem Stand ein Fleischgericht holt. Aquivalent zum Formfleisch gibt es
Surimi beim Fisch.



Fiir viele Verbraucher ist der Preis das wichtigste Argument fiir die Kauf-
entscheidung. In den USA wird Fleisch in factory farms produziert. Dem-
gegeniiber stehen die family farms, das sind gewohnliche Bauernhofe. In
den riesigen Anlagen der factory farms wird Fleisch unter fiir das Tier er-
barmlichen Bedingungen produziert: so billig wie mdéglich, so wenig Fut-
ter wie moglich, so viel Fleisch wie moglich! So lautet die Devise und das
Resultat sind Tiere, die aullerhalb der factory farm gar nicht {iberleben
konnten. Puten haben eine so grol3e Brust, dass sie nicht laufen konnen,
sie stehen in ihrem eigenen Dreck, sehen nie Sonnenlicht und damit sie
nicht vor Erreichen des Schlachtgewichts sterben, werden dem Futter Me-
dikamente beigemischt. Zeitgleich mit den Tieren werden also auch gegen
Antibiotika resistente Keime geziichtet. Ehemals stammte nur ein Prozent
der US-Fleischmenge aus factory farms, 2005 sind es 99 Prozent [15, S.
109]. Fiir die family farms zerfallt zeitgleich die notige Infrastruktur, da
Schlachthéduser exklusiv fiir factory farms zugénglich sind oder von diesen
Betrieben aufgekauft werden. Falls der Preis auch hier das Hauptkriterium
der Einkaufsentscheidung bleibt, dann ist eine dhnliche Entwicklung auch
hier zu erwarten.
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4 Herausforderung Verhaltensanderung

4.1 Verhaltensspirale

Damit sich das Essverhalten positiv verbessert miissen aus dem neu erlang-
ten Wissen Taten werden — darin liegt die wohl groldte Herausforderung,
wie bereits zu lesen war (S. 6). Es gibt diverse Modelle, die den Verhaltens-
anderungsprozess beschreiben [10], unter anderem die Theorie des geplan-
ten Verhaltens [18, S. 588ff.], dazu speziell auf die gesundheitsorientierte
Verhaltensdanderung bezogene Modelle, wie das Transtheoretische Modell
[9]. Sehr komprimiert, verstandlich und dadurch hoffentlich sehr hilfreich
ist das Modell der Verhaltensspirale [19].

Beim Modell der Verhaltensspirale steht zu Beginn des Prozesses eine
Absicht zur Verhaltensdanderung. Es folgt ein kurzzeitiger Erfolg, ein Riick-
schritt, vermutlich ein negativer Verstarker in Form einer Riickmeldung und
sofern ein konstruktiver Umgang mit dem Riickschritt erfolgt eine neue Ab-
sichtsbildung. Durch die Reflexion und die gezogenen Lehren ndhert man
sich spiralformig seinem Zielverhalten (siehe Abb.3).

4.2 Ziele erkennen und setzen

Selbstmanagement-Konzepte gehen davon aus, dass der im Thema Selbst-
management untrainierte Mensch langfristige Ziele nicht adaquat im Alltag
unterbringt. Die Person kann dabei durchaus stdndig beschéftigt und sich
dieser Lage bewusst sein. Sie fiihlt sich im Alltagsstrudel gefangen und ver-
liert die strategisch sinnmachenden Sachen immer wieder aus dem Fokus.
Langfristige Ziele miissen also angemessen gesetzt werden und diese miis-
sen sich in den alltdglichen kurzfristigeren Zielen wiederfinden.

David Allen, Begriinder des Systems ,,Getting Things Done“ nutzt fiir
die Langfristigkeit von Zielen den Begriff der Flughohe, akut zu hdandelnde
Projekte (geringe Flughohe) sind fortlaufend gegen die strategisch sinnma-
chenden Projekte und Ziele (hohe Lagen) zu priifen [1][S. 241]. Kurzfris-
tig und langfrstig beabsichtiges Handeln soll so im Einklang bleiben. Covey
setzt auf Eisenhowers , Time Management Matrix “, um den strategischen
Blick im Alltagsstrudel nicht zu verlieren [5, S. 151]. Um langfristige Ziele
wirklich erkennen und formulieren zu konnen, wird man zuerst existenti-
elle Fragen fiir sich geklart haben miissen.

Formuliert werden dann bevorzugt ,smarte“ ! [10, s. 43] Ziele. Setzt

LSMARTE steht fiir Spezifisch, Messbar, Aktionsorientiert, Realistisch, Terminierbar, Ei-
genstdndig erreichbar;
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man ein mit Carl Rogers vertragliches Menschbild voraus, dann sollten die
Ziele in jedem Fall vom Klienten erst erarbeitet und dann auch evaluiert
werden [6, S. 11-26]. Der Klient wird so mit jedem Spiraldurchlauf viel
iiber sein inneres Team [17, S. 67] und dessen Fiihrung lernen und die
Chance auf langfristig erfolgreiches Verhalten steigt. Einige Berater schwo-
ren auf zuséatzliche Motivationshilfen bei der Zielformulierung, etwa Visua-
lisierungsobjekte oder einer Gedankenreise. Solche Taktiken sind hilfreich,
wenn man sich vor allem zwischen zwei Zielen entscheiden muss. Ganz
eng verbunden mit dem Thema Zielfindung sind die Themen Motivation,
Selbstwirksamkeit und Ergebniszufriedenheit. Unrealistische Ziele konnen
direkt negative Folgen auf andere Bereiche haben.

Exemplarisch soll hier ein minimales Unterstiitzungssystem fiir die Ver-
haltensdnderung in der Erndhrungsberatung vorgestellt werden. Der Kli-
ent erarbeitet mit dem Berater fiir sich langfristige Ziele. Diese werden auf
smart-formulierte kurzfristigere Ziele heruntergebrochen. Die Ziele werden
schriftlich einmal pro Woche fixiert und dem Berater zugénglich gemacht.
Zusatzlich erfolgt eine Reflexion seitens des Klienten seiner vor einer Wo-
che fixierten Ziele. Somit ist ein kontinuierlicher Lernprozess sicher gestellt
und nach und nach erlangt der Klient die Fahigkeit sich selbst realistisch
einzuschétzen. Zuséatzlich wird der Klient sein Ziel nicht fiir lange Zeit aus
dem Auge verlieren, maximal eben fiir eine Woche. Erfahrungsgemaf3 wird
sich aber automatisch ein Erinnerungseffekt unter der Woche einstellen.
Zusammenfassend sehe ich dieses Minimalsystem als sehr hilfreich fiir den
Verhaltensanderungsprozess an. Bewéhrt hat sich eine E-Mail im Umfang
von etwa 5 Satzen, die dann auch direkt eine Archivfunktion einnehmen
kann. Aktuell 1auft eine Testphase im Rahmen eines geschlossenen Klien-
tenbereichs, welcher die E-Mail ersetzen soll.
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Ausblick

Dieses Dokument schlief3t hier und ich hoffe, ich habe mein Ziel erreicht,
Thnen eine Handlungshilfe fiir Thren Alltag zu liefern, mit der Sie auch
arbeiten konnen!

Sie konnen sich bequem iiber Aktualisierungen zu diesem Dokument
informieren lassen, hierfiir schicken Sie mir einfach eine E-Mail oder rufen
mich an, die Kontaktdaten stehen in der Einleitung, ich nehme Sie dann in
meinen Verteiler auf. Ich wiinsche Thnen viel Erfolg.
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GESUNDHEIT

korperlich psychisch sozial existentiell
GESUNDHEIT
—
< Krankheit Arpeitsunfahigkeit [—
~ o — Allgs keinen Sinn@
( Depression

~—

korperlich psychisch sozial existentiell

Abbildung 1: Vier Saulen des (ins Wanken gebrachte) Gesundheitskon-
strukts (Grafik nach [13, S. 10, S. 11])
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Nahrungskomponenten

///'_ 

Makronahrstoffe (energieliefernd) Mikronahrstoffe (nicht energieliefernd)

N N

Proteine Fette Kohlenhydrate Mineralstoffe (anorganisch) Vitamine (organisch)

AS aus tierischen Produkten biologische Wertigkeit beachten; I

Proteine /Elwell <AS aus pflanzlichen Produkten » 4 keallg; 15 % der Gesamtenergie *

gesattigte Fettsduren

Fette <einfach ungeséttigte Fettsauren | je ein Drittel pro Fettgruppe zuftihren;
n

L . 9 kcal/lg; 30 % der Gesamtenergie .
mehrfach ungeséttigte Fettsauren

Monosaccharide

Kohlenhydrate %Disaccharide langkettige KH bevorzugen, Belastung: kurzkettig, isoton;

Polysaccharide = 4 kcal/g (Ballaststoffe 0 kcal/g); 55 % der Gesamtenergie ¢

Ballaststoffe Kalium Natrium

Phosphor Magnesium

Chlor
Natrium
Schwefel

Zink

Mangan
Molybdéan

Selen

Calcium

Mengenelemente
Mineralstoffe <
Spurenelemente

Chrom

fur Vitamine und Mineralstoffe I
l existieren Empfehlungen fir die

. Kupfer und viele weitere ....
® tagliche Aufnahme des Stoffes. P

wasserlosliche Vitamine —— alle aulRer E, D, K, A;
Vitamine

fettldsliche Vitamine —— E, D, K, A

Abbildung 2: Nahrungskomponenten im Uberblick (Grafik aus [2, S. 10])
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Zielverhalten

Eine Runde der Verhaltenspirale

und immer so weiter ....

Erfolgreiche Anderung

/ Ruickschritt
Absichtsbildung (erneut) Fegdback

Absichtsbildung Reflexion
£

Startverhalten

Spirale bei konstruktivem
Umgang mit Ruckschritten

Zielverhalten

Startverhalten

Abbildung 3: Verhaltensspirale
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