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Pflegen heildt auch sich selber hegen

Ein Berufsalltag, der grof3en Einsatz von kdrperlichen und seelischen Kraften
verlangt, zehrt an der Gesundheit. Zur Erhaltung dieser Kréafte bedarf es selbst
einer guten Pflege, also einer optimalen Versorgung von Korper, Geist und
Seele mit Nahrstoffen.

Wechselschicht und wenig Zeit, "Nebenbei-Essen" wahrend der Fahrt, viel zu
wenig Flussigkeit, - das sind nur einige Punkte aus der Realitdt von
berufstatigen Erwachsenen. Darum gibt dieser Beitrag Anregungen, was jeder
sich in Punkto Essen und Trinken Gutes tun kann.

Doch Vorsicht: jetzt nicht gleich das Leben komplett andern, die Ruckfallquote
ist dann namlich viel hoher als bei kleinen Schritten. Suchen Sie sich aus den
Tipps diejenigen aus, die am einfachsten oder am wichtigsten erscheinen und

starten Sie damit. In diesem Sinne: Viel Spal3 mit den Anregungen!

Pflege-Tipp Nr. 1: Vielseitigkeit!

Es gibt weder perfekte, noch gibt es verbotene Lebensmittel. Paracelsus sagte
bereits: Die Dosis macht das Gift! Und dieses Zitat lasst sich auch auf Lebensmittel
ubertragen.

Vielseitigkeit ist hier das Zauberwort. Vielseitig kdnnte heil3en, 20 verschiedene

Wurstsorten zu verwenden, aber so ist der Begriff nicht gemeint. Vielseitig heifl3t,




Lebensmittel aus allen sieben Lebensmittelgruppen zu essen (Abb. 1) (2) und zwar in
folgender Relation:

Viel pflanzliche Produkte:

Brot, Kartoffeln, Nudeln, Reis, Gemuse, Obst, Musli.
Ausreichend tierische Produkte: Milch und Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Fisch, Eier.
Wenig Fett und fettreiche Produkte: Butter, Margarine, Ole, Mayonnaise,

Buttercremetorte.

Pflege-Tipp Nr. 2: Getreideprodukte mehrmals taglich und reichlich Kartoffeln!
Brot, Kartoffeln, Nudeln und Reis stellen schon seit Generationen die Basis der Kost
dar. Sie machen satt, fordern durch ihre Ballaststoffe die Verdauung und liefern uns
Energie. Besonders empfehlenswert sind Vollkornprodukte, da sie durch die
Mitverwendung der Randschichten des Korns mehr Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralstoffe enthalten als helle Brot- und Brotchensorten. Probieren Sie neben lhren
Lieblingssorten ruhig 6fter mal was Neues aus.

Lange war diese Lebensmittelgruppe als Dickmacher deklariert. Das Geriicht ist auch
nicht ganz von der Hand weisen: Pasta mit Gorgonzolasauce, "Pommes", Kroketten
und Blatterteiggeback sind wahre Kalorienbomben. Allerdings spielt die
Zubereitungsart und die dadurch bedingte Aufnahme grol3er Fettmengen eine
entscheidende Rolle. Von Natur aus sind Getreide und Kartoffeln ganz fettarm. Also
heil3t es, bei der Auswahl an der Backtheke und bei der Hauptmahlzeit selektiv zu

sein.

Tipps fur die selbstgemachte Verpflequng:

Die Scheibe Brot darf etwas dicker, der Belag etwas dunner ausfallen.
Zu warmen Mabhlzeiten, Salat oder Suppen etwas Brot dazu essen. Fladenbrot oder
Baguette schmecken lecker und séattigen langer.

Zum Mitnehmen eignen sich neben Brot auch Kartoffel-, Reis- oder Nudelsalat.

Pflege-Tipp Nr. 3: Gemuse und Obst - "Nimm 5 am Tag"!
Dass Gemuise und Obst gesund sind, weil3 heute jeder. Sie sind fett- und
kalorienarm, reich an Vitaminen und Mineralstoffen, sattigen, sind je nach Saison

recht preiswert und vielseitig auch als Snack verwendbar.



Mit der "5-am-Tag-Kampagne" erhielt das Thema noch mal eine andere Dimension:
Standig steigendes Korpergewicht der Bevdlkerung und die Zunahme der mit
Ubergewicht assoziierten Krankheiten, besonders aber die steigenden Krebszahlen,
haben zu Untersuchungen mit spannenden Ergebnissen gefihrt: In Kulturen mit
hohem Anteil an Obst und Gemduse in der Ernahrung sind gerade diese Erkrankung
deutlich seltener. Besonders das Krebsrisiko sinkt enorm. Dafur sind neben
Vitaminen besonders sogenannte sekundare Pflanzenstoffe verantwortlich. Farb-
und Duftstoffe, aber auch der Stoff der Zwiebel, der uns beim Schneiden zum
Weinen bringt, gehdren dazu.

Diese, chemisch gesehen ganz unterschiedlichen Verbindungen liegen so zahlreich
in den Pflanzen vor, dass sie bei weitem noch nicht erforscht sind. Allerdings ist
schon jetzt klar: Die Vielfalt und Komplexitat ist so grof3, dass der Genuss von
frischem Obst und Gemise wahrscheinlich nie auch nur anndhernd durch die
Einnahme von Pillen ersetzt werden konnte.

Die "5-am-Tag-Kampagne", in Deutschland von der Deutschen Krebsgesellschaft
gefuhrt, zielt darauf ab, ganz pragmatisch eine Empfehlung fir den taglichen Verzehr

Zu geben.

Erfahrungen zeigen, dass Obst und Gemiuse oft nicht gegessen wird, weil dabei die
Kleidung beschmutzen kann und die Hande danach kleben. Als Sticks geschnitten
lasst sich Gemuse jedoch an jeder Ampel knabbern. Befindet sich sogar eine Gabel
dabei, klappt es auch ohne gro3e Verluste mit Obststlickchen.

Wenn im Winter die Produkte recht teuer werden und aul3erdem viele eher Lust auf
etwas Warmes haben, sind Gemuisesuppen heil3 in einer Thermoskanne

mitzunehmen und in einer Pause genusslich zu verzehren.

Berufstatige konnen nicht allzu viel Zeit in der Kiche verbringen. Eine gute
Erganzung zu dem frischen Sortiment ist dann Tiefkiihlgemise, welches auch
gerade im Winter bei relativ kleinem und teuren Angebot zur Verfigung steht.
Allerdings sind manche Gemusemischungen aus der Tiefkihltruhe bereits mit Fett
angereichert und/oder mit Sahne verfeinert. Das macht aus einer "schlanken"
Beilage schnell ein Uppiges Gericht. Dem ist vorzubeugen, indem verfeinertes und
neutrales Gemuse gemischt wird. Es entsteht eine leichtere, aber bereits gewtrzte

Variante.



Eine gute und ginstige, wenn auch heute fast vergessene Variante sind die
Hulsenfrichte. Sie sind nebenbei auch noch reich an Starke und pflanzlichem Eiweil3
und somit eine optimale Erganzung zum normalen Speiseplan. Wahrend die
Deutschen mit Hulsenfriichten Uberwiegend herzhafte Eintdpfe mit Wurst verbinden,
gibt es in den sudlichen Landern zahlreiche Varianten von exotischen Suppen mit
Kokos und roten Linsen bis hin zu leckeren Salaten, die sich auch fur den Verzehr

unterwegs eignen. Lassen Sie lhrer Fantasie freien Lauf!

Wer noch mehr fur sich tun méchte, kann darauf achten, immer ein gutes Gemisch
aus gekochten und rohen Produkten zu essen, denn bestimmte Inhaltsstoffe werden

erst durch Erhitzung fir den Menschen nutzbar.

Pflege-Tipp Nr. 4: Taglich Milch und Milchprodukte; Mindestens 1xpro Woche
Fisch; Fleisch, Wurstwaren und Eier in Maf3en!

Diese tierischen Lebensmittel enthalten sehr viele wichtige Mineralstoffe wie Kalzium,
Eisen und Jod, und einige wichtige Vitamine. Aber auch versteckte Fette, Cholesterin
und Purine sind darin zu finden, welche bei zu groRen Mengen Ubergewicht, erhohte
Blutfette und Gicht auslésen kénnen. Daher ist gerade hier auf ein richtiges Maf3 und

eine sorgfaltige Auswahl zu achten.

Milch- und Milchprodukte sind sehr wichtig fur die ausreichende Kalzium-Versorgung
und dienen somit der Osteoporosevorbeugung. In keinem pflanzlichen Lebensmittel
kommt der Mineralstoff in dieser Menge und fur den menschlichen Korper so gut
verfugbar vor. Ein Viertelliter Milch, Buttermilch oder Joghurt und zwei bis vier
Scheiben Schnittkdse decken den Tagesbedarf eines Erwachsenen und sind gut in

das Essen fur unterwegs einzubauen.

Kartoffeln und Quark oder Gemiise mit Kase Uberbacken lassen sich auch bei
engem Zeitplan zu Hause zubereiten. Wem Milch pur nicht schmeckt, der kann sie
sich in einen Milchkaffee im Winter oder einen Milchshake im Sommer mischen. Wer
aber Milch gar nicht mag oder vertragt, kann auf ein kalziumreiches Mineralwasser,
mit Kalzium angereicherte Fruchtsafte oder Sojadrinks ausweichen und mdoglichst

haufig kalziumreichere Gemusesorten sowie Sesam essen.



Fleisch und Wurst sind keinesfalls tabu und in Mengen von 300 bis 600 Gramm pro
Woche durchaus auf dem Speiseplan erlaubt. Obwohl sie stark in Verruf geraten
sind, sind sie der Nummer-1-Lieferant fur Eisen und einige B-Vitamine. Also gilt:

Klasse statt Masse.

Die Kritik am Fleisch

Fleisch ist sehr eiweiR- und je nach Sorte fettreich. Im UbermaR schaden beide
Komponenten unserem Korper. Cholesterin und Purin, welches zu hohen
Harnsaurekonzentrationen und eventuell Gicht fiihrt, tun ihr Ubriges dazu.

Sinnvoll ist es, sich bei der Auswahl der Fleischsorte fur fettarme Varianten zu
entscheiden. Fleisch wird haufig durch die Art der Zubereitung eine Fett- und
Kalorienbombe. Gedinstet und gegrillt dagegen ist es, erndhrungsphysiologisch
betrachtet, durchaus gunstiger. Fleisch sollte jedoch immer nur eine Beilage sein! Die

Sattigung erfolgt optimaler Weise tUber Gemuse, Salat, Reis, Nudeln oder Kartoffeln.

Bei der klassischen deutschen Hausmannskost wirkt die kleinere Fleischportion
zugegebenerweise ziemlich unpassend. Gulasch oder Ragouts, Pfannengerichte
oder Auflaufe dagegen missen nicht unbedingt mit grol3en Fleischmengen
angereichert werden. AulRerdem bewirken diese "saftigen” Zubereitungen, dass auch
mageres Fleisch nicht zah und trocken ist. Und ab und zu darf’'s auch eine
Currywurst oder die Schweinhaxe mit Kraut sein.

Wer haufig unterwegs fur seine warme Hauptmahlzeit sorgen muss, sollte zwei bis
drei Mal pro Woche fleischfreie Mahlzeiten wahlen. Dazu gehoéren Ofenkartoffeln mit
Quark oder Huttenkase, vegetarische Pizzen und Pasta, Gemiuseauflaufe, Suppen,
vegetarische "Wraps" und Pfannengerichte. Die Turkische Pizza Lamacun schmeckt
auch gut nur mit Salat und Joghurtsauce belegt. Oder wie wéare es heute mal mit

einer Pilzpfanne?

Ein Gerucht sagt, fleischlose Mahlzeiten sattigen nicht. Ein Versuch wére es wert,
sich sein eigenes Urteil zu bilden. Mit zusatzlichem Brot, einem kleinen Salat oder

auch einer leichten Suppe als Vorspeise ist jede Mahlzeit sinnvoll zu erganzen.



Haufig werden aus Zeitmangel schnell ein paar Eier in der Pfanne gebraten, um die
Fleischmahlzeit zu ersetzen. Gegen zwei oder drei Eier pro Woche ist auch gar
nichts einzuwenden. Doch Vorsicht: Eier sind nicht nur Vitamin-, sondern auch

Cholesterin-Konzentrate!

In aller Munde?

Zwar auch tierisch, jedoch leider in Deutschland immer noch recht wenig gegessen,
ist Fisch. Fisch ist eiweil3reich, oft sehr fettarm und gut vertraglich. Aul3erdem stellt
der Meeresfisch, trotz mittlerweile verstarkter Nutzung von Jodsalz, einen ganz
wichtigen Lieferanten fiir das Spurenelement Jod dar.

In Deutschland erreicht immer noch ein groRer Teil der Bevdlkerung nicht die
empfohlenen Richtwerte fur Jod. Kropf, die Vergrdo3erung der Schilddrise, kann die
Folge sein. Daher sollte der Seefisch ein bis zwei Mal pro Woche auf dem
Speiseplan stehen. Das kann ruhig auch mal das Matjesbrdtchen sein!

Fettfische, wie der Lachs, liefern auRerdem Omega-3-Fettsduren, welche einen
praventiven Charakter gegen erhéhte Blutfette haben, auch wenn sich das zunéchst
widerspruchlich zum folgenden Pflege-Tipp anhort. Es ist eben alles eine Frage der

Menge - und der Qualitat.

Pflege-Tipp Nr. 5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel!

Erst einmal vorweg: Fett ist lebensnotwendig! Und zwar:

— als Energielieferant (Fett hat doppelt so viel Energie wie Zucker/g),
— als Bausubstanz,

— als Trager der fettléslichen Vitamine A, D, E, K,

— als Lieferant der Fettsauren.

Aber: Viel hilft nicht viel. Im Gegenteil: ein Zuviel fihrt im ersten Schritt zu
Ubergewicht, welches nicht nur ein kosmetisches Problem darstellt. Vielmehr
begiinstigt das Ubergewicht:

— Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

— Fettstoffwechselstérungen,

— Diabetes mellitus Typ 2,

— Bluthochdruck und Gicht,



— Bandscheiben- und Gelenkschaden
— Sowie zahlreiche Arten von Krebs.

Derzeit nehmen die Deutschen im Durchschnitt taglich tGber 120 Gramm Fett auf,
dabei sollten es nur 60 bis 80 Gramm am Tag sein. Etwa die Halfte dieser Menge
sollte als sichtbare Fette eingeplant werden, dass heil3t, rund 2 Essloffel Butter oder
Margarine am Tag als Brotbelag und zwei Essloffel Ol fir die Zubereitung von
Salaten oder warmen Mabhlzeiten.

Es ist relativ einfach, diese sichtbaren Fette zu reduzieren: Unter viele Sorten
Brotbelag muss gar keine Butter, denn manche schmecken auch lecker mit Senf,
Frischkase oder Ketchup. Streichbare Kéase- und Wurstsorten kommen ganz ohne
Butter oder Margarine aus. Bei Salatsaucen sollte die Olmenge mit einem Loffel

dosiert werden, da beim Schutten die Dosierung selten gelingt.

Viel schwieriger dagegen ist die Reduktion der versteckten Fette. Diese befinden sich
namlich in oft unerwartet hohen Dosen in:

— Wourst und Kase,

— Sahnigen Milchprodukten,

— Kuchen und Stiickchen,

— Fastfood und Fertiggerichten,

— Aber auch in pikantem Geback an der Backtheke.

Einiges an Fett kann sparen, wer auf eine fettarme Zubereitung achtet. Frittiertes und
Paniertes ist zwar nicht tabu, doch sollte aber Uberwiegend zu gegrillten,
gedinsteten oder geschmorten Varianten den Vortritt lassen. Auf Pommes Frites
muss man beispielsweise nicht ganz verzichten: In der Tiefkuhltheke finden sich
Varianten, die fir den Backofen geeignet sind und nur 3 Prozent Fett pro 100 Gramm

enthalten. Auch Bratkartoffeln lassen sich mit wenig Ol im Backofen garen.

Pflege-Tipp Nr. 6: Zucker und Salz in Maf3en!

Zucker und Salz sind Gewtrze. Einst waren sie sehr teuer und wurden daher nur
selten und gezielt genossen. Heute sind sie gunstig und allgegenwartig. Auch hier ist
das Mal3 ausschlaggebend: In kleinen Dosen bereichern sie unseren Speiseplan,

hohe Dosen kénnen krank machen.



Zucker

In Punkto Zucker und seiner Verwendung in Sufigkeiten, ist zunachst die karidse
Wirkung zu sehen. Naturlich trifft dies genauso fur Honig, Sirup und Dickséafte zu.
Durch die klebrige Konsistenz haften diese Vertreter noch langer an den Zdhnen und
sind deshalb sogar noch schadlicher. AuRerdem sind die meisten SuRigkeiten
eigentlich "Fettigkeiten”, durch den hohen Gehalt an versteckten Fetten sind sie auch

"Dickmacher".

Hier ein paar "Naschregeln™:

Mit gutem Gewissen kleine Mengen geniel3en.

Bitte keine Naschverbote: Diese programmieren namlich das Scheitern und die
Uberkompensation vor.

Naschen Sie nicht statt einer richtigen Mahlzeit, denn langfristig fehlen dem Korper
sonst wichtige Nahrstoffe. Mit Hunger nascht man vielleicht mehr als notwendig.
Auswahlen: Ein paar Gummibarchen haben viel weniger Kalorien als schokoladen-

oder nusshaltige SuRigkeiten, da sie kein Fett enthalten.

Salz

Salz hat wichtige Funktionen im Kdrper, doch reichen fiunf Gramm am Tag (aul3er bei
starkem Schwitzen) aus. Im Schnitt nehmen wir Mitteleuropéer aber Uber das
Doppelte an Salz auf, was moglicherweise zu einem hohen Blutdruck fihren kann.
Ohne Salz schmecken viele Speisen langweilig. Oft ersetzen aber frische Kréauter,
Gewdurze wie Pfeffer und Curry oder aber Zwiebeln und ein Hauch von Knoblauch zu
starkes Salzen.

Brot, Wurst und Kase sind bereits gesalzen, doch auch in den Fertigmischungen fur
Saucen, in Fondor® und in Bruhwurfeln ist viel Salz zu finden. Bei haufiger
Benutzung dieser Produkte oder regelméafRigem Besuch von Restaurants tritt in der
Regel eine Gewdhnung an den salzigen Geschmack ein. Alles andere scheint
schlecht oder gar nicht gewdrzt. Hier heil3t es, Geduld bewahren und langsam
herrunterdosieren.

Eine Mdoglichkeit ist, beim Einsatz von Fertigmischungen nur einen Teil der Packung

verwenden.



Haufig wird schon vor dem Kosten einer Speise gleich zum Salzstreuer gegriffen.
Probieren vor dem Salzen kann aber wesentliche Informationen geben, ob das Salz
tberhaupt bendtigt wird! Auf alle Falle aber sollte zu Hause mit Jodsalz gearbeitet

werden.

Pflege-Tipp Nr. 7: Trinken - Trinken - Trinken!

Wasser ist das Lebenselexier. Unser Koérper bendtigt Wasser als Baustoff, Kuhl-,
Transport- und Losungsmittel. Da er taglich rund zweieinhalb Liter Flussigkeit Gber
Schweil3, Atemluft und Harn abgibt, missen diese Mengen uber Speisen und
Getranke auch wieder zugefuhrt werden.

Das bedeutet bei einer Aufnahme von etwa einem Liter Uber die Nahrung eine
Trinkmenge von rund eineinhalb Litern. Im Hochsommer, bei starker sportlicher

Tatigkeit oder auch bei Fieber ist der Bedarf sogar noch hoher.

Erwachsene trinken héaufig weniger, gerade wenn sie aus beruflichen Grinden oft
unterwegs sind. Trinken wird regelrecht vergessen, aber viel Trinken bedeutet
naturlich auch, haufiger zur Toilette zu gehen. Trotzdem: Trinken Sie sich fit!
Nachlassende Konzentration gerade im Mittagstief kann auch ein Symptom fur ein

Flussigkeitsdefizit sein.

Ganz normales Leitungswasser, Mineralwasser oder ungezuckerte Frichte- und
Krautertees helfen gegen Durst. Limonaden, Cola und Energydrinks dagegen
enthalten zu viel Zucker und sind als Durstléscher ungeeignet. Fruchtsafte sind zwar
deutlich gunstiger, doch auf die Dauer zu energiereich und zu wenig Durst |6schend.
Daher sollten sie als Schorle, dass heif3t, mindestens zur Halfte mit Wasser verdunnt,

getrunken werden.

Kaffee und CO
Kaffee und schwarzer oder griiner Tee sind zwar kalorienfrei, doch aufgrund des

Koffeingehaltes ein Genussmittel und sie sollten nicht zur Deckung des
Flussigkeitsbedarfs konsumiert werden.
Auch Alkohol ist ein Genussmittel. Neben der Tatsache, dass Alkohol ein

Suchtpotential hat und schon bei kleinen Mengen die Wahrnehmungs- und



Konzentrationsfahigkeit beeintrachtigt, ist Alkohol auch ein Energielieferant. Er
unterdrtckt die Fettverbrennung und hat schon so manches Polster auf Hifte oder
Bauch hinterlassen.

Milch- und Milchprodukte liefern zwar auch Flussigkeiten, und ein Viertel Liter pro
Tag ist schon alleine wegen der Kalziumversorgung wiinschenswert, doch als
ausschlie3liches Getrank ist Milch unter anderem aufgrund des Energiegehalts

ungeeignet.

Wasser ist und bleibt ein ideales Getrank. Wer dennoch gelegentlich Lust auf
Geschmack hat, kann mit SuRstoff gesufdte Limonaden oder Colagetrdnken
durchaus Alternativen finden. Oder wie ware es mit einem Glas Tomatensaft, gut
gekuhlt und nach Geschmack mit etwas Pfeffer gewirzt?

Ein Getrank kann auch Uber den &rgsten Hunger hinweg helfen. Eine Flasche
Wasser oder Fruchtschorle, platziert in der Kihltasche im Auto, erinnert an das
Trinken und kleine Pausen an der Ampel kbnnen zum eigenen "Auftanken" genutzt

werden.

Pflege-Tipp Nr. 8: Essen nach der inneren Uhr!

Abschliel3end noch ein paar Zeilen zum Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme.

Es gibt viele Diskussionen, ob und wie man frihstiicken sollte oder wie wichtig ein
frihes Abendbrot ist. Auch wenn sich dazu viel schreiben lasst, so manch einer
bekommt nun einmal erst einige Stunden nach dem Aufstehen Hunger. Andere
wachen bereits mit knurrendem Magen auf und wirden auf alles andere, nur nicht
auf das Fruhstuck verzichten.

Spatesser haben abends Hunger und ein bestimmter berufliche Rhythmus lasst erst
abends Zeit fur eine warme Mahlzeit. Bei etwas selektiver Auswahl der

Nahrungsmittel besteht hier gar kein Problem.

Viel wichtiger ist es, auch tagsuber den biologischen Rhythmus zu beachten, denn
dieLeistungsfahigkeit variiert nicht nur in Abhangigkeit vom Individuum (3). Ein
wichtiger Einflussfaktor ist die Versorgung mit N&hrstoffen, besonders die des
Gehirns. Sinkt der Blutzuckerspiegel durch langere Nahrungspausen zu stark ab,
entsteht ein Energiedefifzit, welches die Leistungsfahigkeit deutlich verringert.

Mudigkeit, Lustlosigkeit und Konzentrationsschwéche sind die Folge.



Eine regelmélige Zufuhr von starkereichen Produkten, wie Brot und Kartoffeln, aber
auch Obst und Milchprodukte, fuhrt dagegen zu einem relativ konstanten
Energiespiegel.

Sind die Mahlzeiten allerdings zu Uppig, bendétigt der Korper relativ viel Kraft fir die
Verdauung und Mudigkeit stellt sich ein.

Das klassische Mittagstief wird also auch sowohl durch eine zu reichhaltige Speise
als auch durch das Auslassen einer Mahlzeit geférdert. Optimal sind funf bis sechs
Mahlzeiten Uber den Tag verteilt. Damit entwickelt sich dann auch kein

ubermannender Heil3hunger bis zum Abendessen.

Und nun: Viel Spal3 bei der Umsetzung der Pflege-Tipps. Denken Sie auch an sich

selber, denn nur ein sich pflegender Mensch kann auch Pflege leisten!

Serviceangebot:

Medien zu Themen rund um’s Essen und Trinken, auch fur verschiedene
Zielgruppen (von Sauglingen bis Senioren), erhalten Sie bei:

aid-Vertrieb DVG

Birkenstralie 8

53340 Meckenheim

E-Mail: aid@dvg.dsb.net

Anmerkungen:

1) Alle Tipps sind in Anlehnung an die Regeln zur Vollwertigen Erndhrung der
Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung entstanden.

2) aus: aid, DGE (Hrsg.). Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der DGE.
Bonn, 2002.

3) aus: Ministerium fur Erndhrung und Landlichen Raum (Hrsg.). Erndhrungs-info 4,
Frahstick. Stuttgart, 2002.
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