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EINLEITUNG

Warum gesunde
Erndhrung wichtig ist

Gesunde Ernahrung beeinflusst unsere
Energie, Konzentrationsfahigkeit, Stimmung
und langfristige Gesundheit. Viele Menschen
fahlen sich im Alltag mide oder kdmpfen mit
Heildhungerattacken — oft als Folge
ungunstiger Ernahrungsgewohnheiten wie zu
viel Zucker und verarbeiteten Lebensmitteln.

Auch ich habe das erlebt. Durch eine
bewusste Umstellung meiner Ernahrung habe
ich schnell gemerkt, wie positiv sich das
auswirkt: mehr Leistungsfahigkeit im Alltag,
bessere Fitness und ganz nebenbei auch ein
geslUnderes Gewicht — ohne strenge Diat
oder Verzicht.

Schon kleine Verdnderungen kénnen also
einen groften Unterschied machen. Dieses
eBook gibt dir einen Uberblick iiber die
Grundlagen gesunder Erndhrung und
zeigt einfache Wege, sie Schritt fiir
Schritt in deinen Alltag zu integrieren.
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Hdutige Mythen
tber Erndhrung

Im Bereich Ernahrung kursieren
zahlreiche Mythen, die fiir Verwirrung
sorgen und Menschen oft daran hindern,
langfristig gesunde Entscheidungen zu
treffen

Mythos 1: ,Gesund essen ist teuer und
kompliziert.”

Fakt: Studien zeigen, dass eine Ernédhrung
mit mehr Gemuse, Hulsenfrichten und
Vollkornprodukten nicht zwingend teurer
ist. Besonders saisonale, regionale
Lebensmittel sind oft glinstiger als

Fertigprodukte oder Fast Food (DGE, 2021).

Auch die FAO weist darauf hin, dass
einfache Grundnahrungsmittel wie Bohnen,
Hafer und Gemuse kostengunstig und
nahrstoffreich sind (FAO, 2019).

Mythos 2: ,Man muss auf alles
verzichten.”

Fakt: Restriktive Diaten fuhren oft zu
HeiRhunger und Frust. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
betont, dass eine gesunde Ernahrung nicht
auf Verzicht basiert, sondern auf
Ausgewogenheit. Genussmittel wie
Schokolade oder Kaffee konnen in Mal3en
Teil einer gesunden Erndhrung sein (WHO,
2020).
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Mythos 3:,Nur mit strengen Diaten
nimmt man ab.”

Fakt: Strikte Diaten zeigen zwar kurzfristige
Erfolge, flhren aber haufig zum Jo-Jo-
Effekt. Nachhaltiger Gewichtsverlust gelingt
besser Uber kleine, dauerhafte
Verénderungen in den Essgewohnheiten.
Studien belegen, dass
Lebensstilumstellungen (inkl. Erndhrung,
Bewegung, Schlaf) effektiver und
langfristiger wirksam sind (Johnston et al,,
2014).

Mythos 4: ,Kohlenhydrate machen dick.”
Fakt: Kohlenhydrate sind die wichtigste
Energiequelle des Kérpers. Entscheidend
ist die Art der Kohlenhydrate.
Vollkornprodukte, Hulsenfrichte, Gemuse
und Obst sind nahrstoffreich und sattigend.
Problematisch sind vor allem raffinierte
Zucker und Weilmehlprodukte (Harvard
T.H. Chan, 2022).

Mythos 5: ,Fett ist grundsatzlich
ungesund.”

Fakt: Fette sind essenziell fur den Kérper —
far Zellmembranen, Hormone und die
Aufnahme fettldslicher Vitamine.
Ungesattigte Fettsauren (z. B. aus Nussen,
Samen, Olivend|, Fisch) wirken sogar
schutzend auf Herz und Gefalde.
Ungesunde Transfette aus industriell
verarbeiteten Produkten sollten hingegen
gemieden werden (Mozaffarian et al.,
2006).
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Die Basics einer
gesunden Erndhrung

Vielfalt auf dem Teller

Eine abwechslungsreiche Ernahrung sorgt
far eine breite Versorgung mit Nahrstoffen.
Die DGE empfiehlt, taglich unterschiedliche
Lebensmittelgruppen zu kombinieren.
Besonders buntes Gemuse und Obst
liefern wertvolle Vitamine, Mineralstoffe
und sekundére Pflanzenstoffe (DGE, 2021).

Ausgewogenes Verhaltnis der
Makronéahrstoffe

Kohlenhydrate: sollten 45-55 % der
Energiezufuhr ausmachen, vorzugsweise
aus Vollkornprodukten, Gemuse und Obst.

Proteine: wichtig fir Muskeln,
Immunsystem und Hormone. Quellen sind
Hulsenfruchte, Fisch, Milchprodukte, Eier
und mageres Fleisch.

Fette: ca. 30-35 % der Energiezufuhr, vor
allem ungeséttigte Fette (z. B. Olivend|,
Nusse). Gesattigte Fette (z. B. Butter,
Wourst) sollten in MaRen konsumiert
werden (WHO, 2020).
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Die Basics einer
gesunden Erndhrung

Ballaststoffe & Gemuse

Ballaststoffe fordern die Verdauung,
stabilisieren den Blutzuckerspiegel und
senken nachweislich das Risiko fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2 und
Darmkrebs (Anderson et al,, 2009).
Empfehlung: mind. 30 g pro Tag (DGE,
2021).

Flussigkeitszufuhr

Bereits ein Flussigkeitsdefizit von 1-2 % des
Kérpergewichts kann zu
Konzentrationsstérungen und Mudigkeit
fuhren. Die Empfehlung liegt bei ca. 1,5-2
Litern Wasser pro Tag, je nach Aktivitat und
Temperatur (EFSA, 2010).

Bewusstes Essen

Studien zeigen, dass achtsames Essen
(,Mindful Eating”) zu einer besseren
Regulation des Hungergefuhls fuhrt und das
Risiko von Ubergewicht verringern kann
(Mason et al., 2016). Praktische Tipps:
langsam essen, grindlich kauen, Mahlzeiten
ohne Ablenkung genief3en.
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uick-Wins fir
deinen Alltag

Rezeptideen

Frahstiick: Overnight Oats mit Beeren und Nussen
Snack: Gemusesticks mit Hummus
Abendessen Vollkornpasta mit Lachs

Einkaufsliste fur 3 Tage

e Gemuse & Obst (saisonal)

¢ Vollkornprodukte (Nudeln, Brot, Quinoa, Haferflocken,
etc.)

e Hulsenfriichte (Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen)

¢ Nusse und Samen (Mandeln, Walnisse, Leinsamen, etc.)

¢ Milchprodukte: z.B. Naturjoghurt, Skyr, Magertopfen

e Mageres Fleisch

Mini - Challenge

é “Ersetze eine Mahlzeit pro Tag durch eine frisch
Q zubereitete, gesunde Variante.”
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https://www.einfachbacken.de/rezepte/overnight-oats-das-schnelle-grundrezept
https://eatsmarter.de/rezepte/hummus
https://eatsmarter.de/rezepte/one-pot-pasta-mit-lachs
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Dranbleiben OHNE Druck

Die meisten Erndhrungsumstellungen
scheitern, weil die Erwartungen zu
hoch sind. Es geht nicht darum, alles
perfekt zu machen — sondern Schritt
far Schritt neue Routinen zu
entwickeln.

Hilfreich sind:

e Meal Prep

e Einkaufslisten & fixe Essenszeiten

e Kleine Ziele setzen und
Fortschritte feiern

Nachhaltige Veranderungen
entstehen durch Konsistenz, nicht
Perfektion.
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Dein nachster Schritt:

Dieses eBook gibt dir eine erste Orientierung fur gesunde Ernédhrung. Doch jede:r hat
individuelle Bedurfnisse und Herausforderungen.

In meiner persénlichen Erndhrungsberatung entwickeln wir gemeinsam einen Plan, der
zu deinem Alltag passt — praxisnah, alltagstauglich und nachhaltig.

Buche dein kostenloses Erstgesprach hier: www.balanced-body.at/
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