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Zu viel, zu fett, zu st
ARAG Experten Uber eine gesunde Erndhrung

Mehr als die Halfte aller Erwachsenen in Deutschland ist stark iibergewichtig. Bei Kindern ist nach
Angaben des Deutschen Kinderhilfswerks jedes sechste Kind zu dick. Neben einer einseitigen
Erndhrung trigt auch Bewegungsmangel wesentlich zur Entstehung von Ubergewicht bei. Beides hat
sich vor allem bei jungen Menschen durch die Corona-Pandemie erheblich verstarkt, so die Copsy-
Studie (Corona und Psyche) des Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf. Wie es gelingt, sich
gesiinder zu ernahren und wo man sich informieren kann, verraten die ARAG Experten.

Gesunde Erndhrung besser verstehen
Neben einer Vielzahl an Ratgebern und mal lang- oder kurzfristigen Trends zur gesunden Erndhrung
gibt es die Erndhrungspyramide des Bundeszentrums fiir Erndhrung oder den Erndhrungskreis der

Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (DGE), an denen man sich orientieren kann. Der Vorteil: Die
Grafiken geben ein Grundverstandnis fiir gesundes Essen, ohne sich umstandlich mit Kalorienangaben
und -tabellen herumschlagen zu missen.

Die Regeln der DGE

Wie sich vollwertiges Essen und Trinken umsetzen lasst, hat die DGE auf Basis aktueller
wissenschaftlicher Erkenntnisse in einigen Regeln formuliert. Da kein Lebensmittel alle nétigen
Nahrstoffe enthalt, ist es zundchst wichtig, moglichst abwechslungsreich zu essen und dabei
Uberwiegend auf pflanzliche Lebensmittel zuriickzugreifen. Bei Gemiise und Obst heil3t es laut ARAG
Experten ,,Obst und Gemiise — nimm 5 am Tag". Dabei sollten es taglich drei Portionen Gemise und
zwei Portionen Obst sein. Dazu gehdren auch Hilsenfriichte wie z. B. Linsen, Kichererbsen, Bohnen
und Nisse. Weil Vollkorn-Produkte langer sattigen und mehr Nahrstoffe enthalten, sollte man bei
Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl auf die Vollkornvariante setzen. Milch und
Milchprodukte wie etwa Joghurt oder Kase sollten taglich auf dem Speiseplan stehen, Fisch ein- bis
zweimal pro Woche. Wer auf Fleisch nicht verzichten mag, sollte sich mit maximal 600 Gramm pro
Woche begniigen. Pflanzliche Ole liefern zwar viele Kalorien, vor allem aber auch lebensnotwendige
Fettsduren und Vitamin E. Dabei sollte man pflanzliche Ole und daraus hergestellte Streichfette
bevorzugen und versteckte Fette vermeiden. Die kommen laut ARAG Experten oft in verarbeiteten
Lebensmitteln, wie z. B. Wurst, Fast-Food oder Fertigprodukten vor.

Mit Zucker und Salz sollte man sparsam umgehen. Wahrend Zucker das Kariesrisiko erhéht, kann zu
viel Salz im Essen fir Bluthochdruck sorgen, daher sollte bei sechs Gramm pro Tag Schluss sein. Krauter
und Gewdirze sind beim Kochen ein prima Ersatz. Darliber hinaus hat die Flussigkeitszufuhr eine
besondere Bedeutung. Taglich sollten es zwischen 1,5 und zwei Litern sein. Mineralwasser,
Saftschorlen oder auch Krauter- und Friichtetees sind dabei besonders empfehlenswert. Alkoholische
Getranke gehoren Ubrigens nicht dazu. Sie sind nicht nur besonders kalorienreich, sondern fordern
unter anderem die Entstehung von Krebs. Wer seine Lebensmittel nur so lange wie notig und so kurz
wie moglich gart, schont die darin enthaltenen Nahrstoffe und erhélt den natiirlichen Geschmack.


https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Themen/Uebergewicht_Adipositas/Uebergewicht_Adipositas_node.html
https://www.uke.de/allgemein/presse/pressemitteilungen/detailseite_104081.html
https://www.uke.de/allgemein/presse/pressemitteilungen/detailseite_104081.html
https://www.bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/ernaehrungskreis/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
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Dabei sollten moglichst wenig Wasser und Fett eingesetzt werden. Achtsamkeit spielt auch bei der
Ernahrung eine Rolle. Daher sollte man sich Zeit fiir das Essen nehmen und die Mahlzeit geniel3en.

Da eine vollwertige Erndahrung und Bewegung zusammengehdren, ist die letzte DGE-Regel eine
sportliche. 30 bis 60 Minuten moderate korperliche Aktivitat pro Tag, z. B. Spazierengehen oder
Radfahren, férdern die Gesundheit und helfen, das Kérpergewicht zu regulieren.

Hier gibt es gesundes Essen auf die Ohren
Wer lieber hort, statt liest, kann sich aktuelle Trends und Tipps flr eine ausgewogenere Erndhrung
auch per Podcast holen. ,Spitz die Loffel” heiRt der Podcast von IN FORM, Deutschlands Initiative flr

gesunde Erndhrung und mehr Bewegung. Laut ARAG Experten gibt es immer am Ende eines Monats
eine neue Folge.

Erndhrungsstrategie der Bundesregierung

Ziel der Ernahrungsstrategie der Bundesregierung ist es, Verbrauchern unabhangig von Einkommen
und sozialer Herkunft von Anfang an eine gesunde und nachhaltige Erndahrung zu ermoglichen. Von der
Sauglings- und Kindernahrung (iber die Betriebskantine bis hin zum Supermarktregal soll es einfacher
werden, sich gesund zu erndhren. Da bereits in der Schwangerschaft und wahrend der Kindheit
wichtige Grundsteine fiir das Erndahrungsverhalten gelegt werden, gehoren laut ARAG Experten vor
allem Kinder und Jugendliche zu einer besonders wichtigen Zielgruppe dieser Strategie. Daher hat sich
Deutschland im Rahmen der Europdischen Kindergarantie unter anderem dazu verpflichtet,

bedirftigen Kindern und Jugendlichen bis 2030 Zugang zu mindestens einer gesunden Mahlzeit pro
Schultag zu ermoglichen.

Weitere interessante Informationen unter:
https://www.arag.de/versicherungs-ratgeber/

Sie wollen mehr von den ARAG Experten lesen oder horen? Schauen Sie hier:
https://www.arag.com/de/newsroom/

Die ARAG ist das groRte Familienunternehmen in der deutschen Assekuranz und versteht sich als vielseitiger Qualitatsversicherer. Sie ist der weltweit
groRte Rechtsschutzversicherer. Aktiv in insgesamt 19 Landern — inklusive den USA, Kanada und Australien — nimmt die ARAG Uber ihre internationalen
Niederlassungen, Gesellschaften und Beteiligungen in vielen internationalen Markten mit ihren Rechtsschutzversicherungen und
Rechtsdienstleistungen eine fiihrende Position ein. Ihren Kunden in Deutschland bietet die ARAG neben ihrem Schwerpunkt im

Rechtsschutzgeschéft auch eigene einzigartige, bedarfsorientierte Produkte und Services in den Bereichen Komposit und Gesundheit. Mit mehr als
5.000 Mitarbeitenden erwirtschaftet der Konzern ein Umsatz- und Beitragsvolumen von tber 2,4 Milliarden €.
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https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/aktionsprogramm-in-form/podcast-inform-spitz-die-loeffel.html
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1428&langId=de
https://www.arag.de/versicherungs-ratgeber/
https://www.arag.com/de/newsroom/
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