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  E I N L E I T U N G




   




  Sie finden in diesem Ratgeber Informationen über




   




   




  

    	

      Vollkost


    




    	

      leichte Vollkost


    




    	

      cholesterinarme Kost


    




    	

      purinarme Kost


    




    	

      Reduktionskost


    




    	

      Ernährung bei Bluthochdruck


    




    	

      verschiedene Tipps und Tricks


    


  




   




  Eine gesunde Ernährung trägt heute entscheidend zur Erhaltung von Gesundheit, Wohlbefinden, körperlicher Ausgeglichenheit und Fitneß bei. Die heutige Zeit ist durch Hektik und Stress gekennzeichnet. Dabei bleibt oft wenig Zeit, ernsthaft und bewusst auf eine gesunde Ernährung zu achten. Deshalb treten immer häufiger Zivilisationskrankheiten, wie Bluthochdruck, Übergewicht, Gicht, Fettstoffwechselstörungen, Verstopfung etc. auf.




   




  Eine richtige Ernährung sollte nicht belastend, sondern entlastend sein, das heißt ausgewogenes und richtiges Essen zu geregelten Tageszeiten. In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Spaß beim Lesen und bei der Umsetzung dieses Ratgebers.
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  V O L L K O S T




   




  Unter Vollkost versteht man eine Kostform, die keinen diätischen Einflüssen unterliegt. Sie sollte dennoch kalorisch angeglichen (d.h. Die Zufuhr der Kalorien muss sich nach dem Verbrauch richten), ausgewogen sein (eine Kostform darf nie einseitig gestaltet werden), und sich nach speziellen Wünschen und Essgewohnheiten der einzelnen Personen richten.




   




  Die Hauptnahrungsbestandteile Fett, Kohlenhydrate und Eiweiß sollten in der richtigen Relation enthalten sein. Etwa ca. 50% der Kalorien sollten aus Kohlehydraten bestehen und diese einen hohen Ballaststoffanteil aufweisen. Sie müssen also schon beim Einkaufen darauf achten, dass entsprechend ballaststoffreiche Lebensmittel, wie Vollkornbrotprodukte, frisches Obst und Gemüse, mehr dunkle Mehle, keine Fertigprodukte, wenig Süßigkeiten, keine stark mit Zucker gesüßten Getränke usw. eingekauft werden. 




   




  Der Nahrungsbestandteil Fett sollte sich etwa bei 33% der Gesamtkalorien bewegen. Es werden drei verschiedene Fette unterteilt: das Aufstrichfett (z.B. Butter, Margarine), das Brat- und Kochfett und das sogenannte „versteckte“ Fett, das in fast allen tierischen Produkten und vielen pflanzlichen Lebensmitteln enthalten ist (z.B. Wurst, Käse, Nüsse, Schokolade). Diese versteckten Fette machen den größten Teil der Fettkalorien aus und sind das Hauptproblem der heutigen Ernährung. Viele ernähren sich zu fettreich. Eine dringende Empfehlung ist, die Zufuhr dieser versteckten Fette zu verringern. 




   




  Der Rest der Kalorien sollte durch Eiweiß abgedeckt werden. Man unterscheidet zwischen pflanzlichem und tierischem Eiweiß. Hochwertige Eiweißträger sind z. B. Fleisch, Geflügel, Wurst, Käse, Soja, Tofu, Fisch, Hülsenfrüchte und Getreide. 




   




  Gerade im Hinblick auf Lebensmittelauswahl, Zubereitungsmethoden und Ernährungsbewusstsein, hat sich in den letzten Jahren viel verändert. Das hat sowohl positive als auch negative Auswirkungen.




   




  Positiv zu bewerten ist: Der Verbraucher ist heutzutage meist kritischer in der Lebensmittelauswahl. Es wird immer mehr auf das Preis-Leistungs-Verhältnis geachtet. Man legt mehr Wert auf Qualität als auf Quantität. Frischprodukte sind Fertigprodukten immer vorzuziehen, denn es ist heutzutage kein Problem mehr, zu jeder Jahreszeit alle Sorten von Obst, Gemüse und Salaten zu beziehen. Sind keine Frischprodukte erhältlich oder erlaubt es Ihre Zeit nicht, diese zuzubereiten, können Sie alternativ jederzeit Tiefkühlprodukte verwenden. 




   




  Negativ zu bewerten ist: Durch die Vielfalt des Angebots werden viele Verbraucher verunsichert. Der Qualitätszustand z.B. von Obst und Gemüse ist sehr abhängig von der Jahreszeit (bzw. des Erzeugerlandes der Ernte). In konservierten Lebensmittel (Dosen, Fertigpackungen) sind meist keine Vitamine mehr vorhanden, jedoch Konservierungsmittel und Farbstoffe.




  





  Bei Fast Food werden oftmals minderwertige Nahrungsmittel verarbeitet (z.B. Fischstäbchen, Chicken, Preßschinken, Säfte).




   




  Viele Fehler werden bei der Zubereitung und Lagerung der Lebensmittel gemacht. Grundsätzlich sollten alle Frischprodukte auch frisch verarbeitet werden und auf den Tisch kommen. Bei unsachgemäßer Zubereitung oder Lagerung müssen hohe Vitamin- und Geschmacksverluste in Kauf genommen werden.




   




  Im Ernährungsbewusstsein findet derzeit ein Umbruch statt. Jeder Supermarkt bietet heute Produkte an, die früher nur in Spezialgeschäften erhältlich waren. Dies lässt darauf schließen, dass der Verbraucher mehr und mehr solche Produkte kauft (z.B. verschiedene dunkle, mit Körnern angereicherte Brotsorten, Vollkornnudeln, Vollkornreis, Getreidemischungen, Müsli usw.). Sie sollten dennoch wissen, dass nicht alles, was dunkel ausschaut, auch „vollwertig“ ist. 
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