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sich leicht herstellen. Zu bedenken ist
noch, dass wohl ein Getrink die Mahl-
zeit vervollstindigt, zum Beispiel:

2dl Cola: 0 g Eiweiss, 90 Kalorien;

2,5 dI Milch: 8 g Eiweiss, 170 Kalo-
rien.

Setzen wir diese Information zusam-
men: Isst ein Jugendlicher einen nor-
malen Hamburger und trinkt dazu 2,5
dl Milch, deckt er seinen Eiweissbe-
darf fiir diese Mahlzeit, der Energie-
bedarf wird unterschritten. Wenn er
anstatt Milch Mineralwasser trinkt,
miisste er einen Luxus-Hamburger mit
doppelter Fleischmenge bestellen, um
seinem Eiweissbedarf gerecht zu
werden.

Der Erwachsene wird von Anfang an
eher zur Luxusausfihrung greifen, be-
denkt aber kaum, dass in diesem Fall
bereits ein Hamburger seinen Bedarf
an Eiweiss und Kalorien deckt. Ein
sisses Getridnk oder Milch liefern
schon einen Kalorieniiberschuss fiir
diese eine Mahlzeit. Was passiert auf
lange Sicht, wenn der Erwachsene
ohne Kenntnis der tatsdchlichen Wer-
te meint, Fast-food (englisch =
Schnellgericht) sei «fast nichts»? In
einer Hinsicht stimmt zwar diese Mei-
nung: das «Gemiit» erhilt fast nichts.

Papierknduel und Kartonbecher auf
kahlem Tablett vermdgen nicht zu
vermitteln, was ein farbenfrohes Me-

nu, in gemiitlicher Umgebung genos-
sen, fiir die Erneuerung von korperli-
cher und geistiger Kraft tun kann.
Fast-food kann lediglich einen Teil
dieser Erneuerung erfiillen, und das
auch nur, wenn wir sowohl die Grosse
des Hamburgers als auch das Getrink
auf unsere Situation abstimmen. Das
«Gemiit» muss sich bis zur nédchsten
Hauptmabhlzeit gedulden. Dann soll-
ten das Auge mit den Farben, die
Nase mit den Diiften und das Ohr mit
der ruhigen Atmosphire doppelt auf
ihre Rechnung kommen. Der Magen
aber hatte keinen Anspruch auf dop-
pelte Ration... a]

Gesunde Erniihrung — mit Uberlegung kochen

Die wichtigsten Regeln fiir eine gesundheitsfordernde Verkostigung

Elisabeth Pletscher, Technische Schulleiterin der Schule fiur Didtassistentinnen am Universitatsspital Ziirich

Richtiges Erndhrungsverhalten

Der Stoffwechsel erfordert stindig ei-
ne gewisse Energiezufuhr. ausserdem
muss die Korpertemperatur auf etwa
37 °C gehalten werden. Fir diesen
sogenannten Grundumsatz werden et-
wa 6300 Kilojoule (1500 kcal) beno-
tigt. Zusitzlich muss eine bestimmte
Menge Energie zugefiihrt werden, um
die korperliche Betitigung zu ermogli-
chen.

Wir brauchen heute infolge der Me-
chanisierung in fast allen Bereichen
weniger Energie als frither, aber nicht
weniger Eiweisse, Vitamine und Mi-
neralstoffe. Mit einer verniinftigen
Mischkost lisst sich der Bedarf gut
decken. Ein abwechslungsreicher Me-
nuplan schiitzt wirkungsvoll vor Niihr-
stoffmingeln.

Regelmiissig essen

Es ist zweckmissig, die benotigte Ta-
gesmenge in mehrere, kleinere Mahl-
zeiten regelmdssig tber den ganzen
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Tag zu verteilen. Sie verursachen bei
gleichem Energieangebot weniger
Ubergewicht als grosse Mahlzeiten, da
die Ausnutzung der Energie gleich-
massig und rationeller ist.

Die tégliche Energieaufnahme soll auf
fiinf Mahlzeiten verteilt werden, zum
Beispiel:

Friihstiick 25% 2200 kJ 550 kcal
Zniini 10% 880 kJ 220 kcal
Mittagessen — 30% 2640 kJ 660 kcal
Zvieri 10% 880 kJ 220 kcal
Nachtessen 25% 2200 kJ 550 kcal

Tagesbedarf 100% 8800 kJ2200 kcal

Auf Zusammensetzung achten

Die Nahrung muss aus sieben lebens-
notwendigen Stoffen bestehen: Ei-
weiss, Fett, Kohlenhydraten, Vit-
aminen, Mineralstoffen, Ballaststof-
fen und Wasser. Die Nahrungsmittel,
die wir zu uns nehmen, enthalten
Nihrstoffe in den unterschiedlichsten

Mengen und Zusammensetzungen.
Ausschlaggebend fiir eine vollwertige
Kost sind nicht bestimmte Nahrungs-
mittel, sondern deren Zusammenset-
zung.

1. Eiweiss

Eiweissreiche Erndhrung fordert die
geistige und korperliche Aktivitit und
sorgt gleichzeitig fir ein langanhalten-
des Sittigungefiihl. Eiweiss erhoht
ausserdem den Grundstoffwechsel des
Korpers und damit den Energiever-
brauch: um Eiweiss abzubauen und als
Energie zu verwenden, braucht der
Korper zusitzliche Energie, die er sich
aus den Fettdepots holt.

Die tierischen Eiweissquellen sind:
Fleisch, Fisch, Milch und Eier. Sie
enthalten 15-20% Eiweiss. Ein hoch-
wertiges und billiges Eiweiss liefern
Milch und Milchprodukte. Auch unter
den pflanzlichen Produkten gibt es
wertvolle Eiweisstriager: Hiilsenfriich-
te, Getreide, Kartoffeln usw.



2. Fett

Das Fett ist der energiereichste Nahr-
stoff. Ein Gramm liefert mehr als
doppelt so viel Energie wie ein
Gramm Eiweiss oder ein Gramm
Kohlenhydrate. Fett ist tberdies Tré-
ger der lebenswichtigen, ungeséttigten
Fettsduren und der fettloslichen Vit-
amine A, D, E und K. Durch ihre
lange Verweildauer im Magen haben
Fette einen hohen Sittigungsgrad.

Der Fettkonsum liegt heute eindeutig
zu hoch. Das iiberschiissige Fett wird
im Organismus abgelagert und fiihrt
zu Ubergewicht. Fert fiihren wir uns
vor allem in «versteckter» Form zu,
niamlich in Wurstwaren, Vollfettkése,
Vollmilch, Rahm, Rahmquark, Sau-
cen, Pommes Frites, Rosti, Pommes
Chips, Schokolade, Rahmglace usw.
In der gesunden Erndhrung sollte der
Fettkonsum pro Tag nicht mehr als
80 g ausmachen, davon je etwa ein
Drittel als Brotaufstrich, als versteck-
tes Fett und in Salatsaucen. Auf Fett
und Ol zum Braten kann beim Grillie-
ren oder bei der Verwendung moder-
ner Edelstahlpfannen vollig verzichtet
werden.

3. Kohlenhydrate

Kohlenhydrate treten in Form von
Zucker und Stérke auf. Sie bilden den
Hauptteil unserer Nahrung und geho-
ren zu den Betriebsstoffen, die unse-
rem Korper Energie und Wirme lie-
fern. Bei einem Uberangebot werden
sie vom Korper in Fett umgewandelt
und begilinstigen die Entstehung von
Ubergewicht.

Zucker liefert sehr grosse Energie-
mengen. Rasch verfiigbare Energie
wird jedoch nur in seltenen Fillen
benotigt, weshalb Zucker besonders
schnell in die Fettspeicher wandert.
Stirke muss im Korper zuerst umge-
wandelt werden und sorgt deshalb
durch den langsamen Abbau fiir eine
stetige  Energiegewinnung.  Stérke
kommt vor allem in Kartoffeln, Hiil-
senfriichten, Brot, Mehl- und Getrei-
deprodukten vor. Stdrkereiche Le-
bensmittel haben nicht nur eine besse-
re Sittigungswirkung als zuckerreiche
Nahrungsmittel, sie sind auch gleich-
zeitig Trager von wichtigen Vitaminen
und Mineralstoffen.

4. Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe
Vitamine werden in kleinen Mengen
zur Aufrechterhaltung der Stoffwech-
selvorgéinge benotigt. Sie werden vom
Organismus nicht oder unzureichend

gebildet und miissen deshalb mit der
Nahrung regelmissig zugefiihrt wer-
den. Fast alle Vitamine sind empfind-
liche Stoffe; der Vitamingehalt in den
Lebensmitteln wird durch kiihle Lage-
rung, kurze Garzeiten und kurzes
Warmhalten der Mabhlzeiten garan-
tiert. Wichtige Vitaminspender sind:
Obst, Gemuse, Kartoffeln, Vollkorn-
produkte, Milch und Fleisch.
Mineralstoffe haben dhnliche Aufga-
ben wie die Vitamine. Sie spielen zum
Beispiel eine Rolle beim Autbau des
Skeletts, bei der Blutgerinnung, dem
Funktionieren der Schilddriise und
der Gesunderhaltung der Zihne.
Ballaststoffe kann der Korper nicht
verarbeiten, sie sorgen aber fiir eine
geregelte Verdauung. Weil sie lange
im Magen und Darm bleiben, fiihren
sie auch zu einem ldnger anhaltenden
Sattigungsgefiihl. Ballaststoffreiche
Nahrungsmittel sind vor allem: Voll-
kornprodukte, Gemiise, Salat und
Obst. Diese Lebensmittel enthalten
auch wichtige Vitamine und Mineral-
stoffe.
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Sachgemisses Aufbewahren
und Zubereiten

Bei unsachgemasser Lagerung und
Zubereitung von Lebensmitteln treten
erhebliche Veruste an Vitaminen auf.
Verluste an Mineralstoffen sind vor
allem wihrend des Kochvorgangs zu
verzeichnen. Es kommt nicht in erster
Linie darauf an, wie hoch der ur-
spriingliche Vitamin- und Mineral-
stoffgehalt eines Lebensmittels ist,
sondern darauf, wieviel davon in der
fertigen Speise noch tibrig ist.

Aufbewahren

Jede Lagerung von Lebensmitteln
fihrt zu Verlusten an Vitaminen und
Mineralstoffen, am stirksten betrof-
fen ist das Vitamin C. Je linger und
unglinstiger zum Beispiel das Gemiise
vor der Zubereitung autbewahrt wird,

um so grosser ist der Verlust an wichti-
gen Bestandteilen. So verliert Kopfsa-
lat nach zwei Tagen im Kiihlschrank
rund einen Drittel seines Vitamin-C-
Gehalts, bei Zimmertemperatur auf-
bewahrt, betrdgt der Verlust sogar
40%. Es ist also richtig, wenn wir
Salate, Gemiise und Obst in reichli-
chen Mengen geniessen, denn der Ge-
halt an Wirkstoffen der frischen Ware
ist in vielen Fillen bis zum Verbrauch
erheblich vermindert. Tiefgefrorene
Lebensmittel verlieren in den meisten
Fillen weniger Vitamine und Mineral-
stoffe als mit den tbrigen Methoden
aufbewahrte Lebensmittel.

Nibhrstoffschonende Zubereitung
Gemise, Salat und Obst missen in
der Regel vor dem Kochen gereinigt
werden. Beim Waschen und Wissern
gehen aber wasserlosliche Vitamine
und Eiweisse verloren. Salat und Ge-
miise sollten daher rasch und nicht
unter fliessendem Wasser gereinigt
werden. Stundenlanges Aufbewahren
in stehendem Wasser verursacht er-
hebliche Wirkstoffverluste. Auch das
Zerkleinern von Esswaren geht mit
einem Verlust an Vitaminen und Mi-
neralstoffen einher. Vor allem, wenn
die Nahrungsmittel vor dem Kochen
zerkleinert werden und wenn sie lange
stehengelassen werden.

Die Erhitzung von Lebensmitteln
fihrt ebenfalls zu Wirkstoffverlusten.
Wasser- und fettlosliche Vitamine
werden aus dem Kochgut gelost und
gelangen in die Kochfliissigkeit. Es ist
deshalb darauf zu achten, dass mit
moglichst wenig Flissigkeit gegart
wird, das heisst lediglich mit der vom
Waschen anhaftenden sowie der Ei-
genfliissigkeit.

Die wiéhrend des Garvorgangs tber
dem Siedepunkt auftretende Hitze
zerstort die hitzeempfindlichen Vit-
amine. Untersuchungen haben erge-
ben, dass Diinsten und Ddmpfen ohne
Zusatz von Wasser und bei niederen
Temperaturen in jedem Fall dem her-
kommlichen Kochen vorzuziehen ist.
Fiir diese moderne Garmethode eig-
nen sich am besten Edelstahltopfe, die
tiber einen passgenauen, gut schlies-
senden Deckel verfligen sowie einen
entsprechend dicken Boden aus
Leichtmetall besitzen, der die Hitze
zwar rasch aufnimmt, aber gleichmas-
sig verteilt, speichert und dosiert wie-
der abgibt.

Aus «Schweizer Spital», Nr. 5/1982
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