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Ernahrungsgrundsatze bei
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Ernahrungsempfehlungen?
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Was bedeutet ausgewogen?
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Néahrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie

Energie 550 kcal

Eiweiss 31g 23%
Kohlenhydrate 41g 31%

Fett 26g 43%
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N&dhrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie

Energie 445 kceal

Eiweiss 29¢g 28%
Kohlenhydrate 459 43%
Fett 1449 29%
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Gewichtsreduktion?
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infoGraph#2:
«OPTIMALER TELLER» BEI
REDUZIERTEM ENERGIEBEDARF
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Kohlenhydrat-Stoffwechsel

Insulin aus der Bauchspeicheldriise
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Stoffwechsel

Bremswirkung auf den Blutzuckeranstieg
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Proteinlieferanten
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Nahrstoffdichte Lebensmittel
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Mahlzeitenrhythmus

 Zwei oder doch besser sechs Mahlzeiten pro Tag?
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Zum Merken

e Gestalten Sie die Mahlzeiten ausgewogen

* Trinken Sie Wasser oder ungezuckerte Tees als
Hauptgetranke

* Essen Sie regelmassig

* Proteine sind wichtig fur das Diabetes- und
Gewichtsmanagement

e Versuchen Sie auf den Korper zu héren und Signale
wahrzunehmen

Eine individuelle Ernahrungsberatung mit

einem/einer Ernahrungsberater/in BSc Y
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Fragen oder Anregungen?

Abb. 30
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