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Fliissigkeiten 
Wasser und Tee 

Getreide aus 
Vollkorn + 
starkehaltiges 
Gemiise 

Eiwei(3quellen * 
Gehirn- und 
Geddchtnistraining 
Soziale Kontakte 

Experte zum Thema: 
Univ.-Prof. Dr. Kurt 
Widhalm 
Pritsident des Osterreichi-
schen Akademischen Insti-
tuts fur Ernahrungsmedizin 
(OAIE) 
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Ernahrungsmedizin: Teller statt Pyramide 
Bereits Hippokrates bezeichnete den Darm als „Wurzel aller Gesundheit". Grund genug, 

den Fokus auf die Ernahrung und damit auf em n gesundes Mikrobiom zu legen. 

OAIE  
Slitting BUT! 
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Der gesunde 
Teller 

• BewegUngs 
Taglich korperliche Bewegungl 

FlOssigkeit: 
Nehmen Sic — je nach korperlither Tatigkeit — ausreichend 
Fkissigkeit as sich and bevarzugen Sin Wasser, Mineral. 
was and ungesiiBte Tees. 

Gentiise: 
Gemnse mocht den woe,. Anteil des gesunden Tellers 
a. Wahlen Si. frisches GemUse, noch regionolem and 
saisonalern Angebot. 

Obst: 
Essen Sic taglich in McBee frisches Obst alter Art and Forbe, 
lurch regionolem and salsonalem Angebot. 

Getreide aus Vollkorn + stErkehaltiges Gensiise: 
Walden Sic Getreideprodukte aus Vollkorn (Vollkornbrot, 

-reis, -zerealien). Ands starkeholtige Gernibesorten 
ale Kortoffeln oder Kikbis elgnen sich als Beilagen. Achten 
Sin dab& end eine kolorienorme Zubereiteng. 

EiweiBquellen: 
BevorzugenSie Ssch, Tenant. Mikhprodukte, Joghurt,mageres 
belles Fleisch, Tier, HUIsenfruchte and Nies.. Achten Ste 
daneben eta einen maElvellen Umgang mit rotem, sowie sehr 
Totem land stork verarbeitetem Fleisch. 

Gesunde Fetter 
Venvenden Sic zum Kochen sad Bocken hochwertige 
PflanzereSle wie Raps- and °Hyenal. Auch Nesse and Somen 
liefem gesunde, pflanzliche Fette. Gesunde Fene sind cud, 
wichtig sun Sanigung and els Geschmackstrager. Bei Butter 
and anderen tierischen Felten empflehlt slain hingegen eine 
sporsome Verwendung. 

Der „Gesunde Teller" zeigt anschaulich, dass die Halfte der Mahlzeit aus Obst und Gemiise sowie je em n Viertel aus Vollkornprodukten und 

Proteinen besteht 

Der Lifestyle unsere Zeit ist in vielerlei 
Hinsicht durch em n ObermaB gepragt. 
Besonders in puncto Ernahrung. Wir 
essen zu viel — und dabei haufig vom 
Falschen. Lange Zeit war die soge-
nannte Ernahrungspyramide bei der 
Auswahl der Lebensmittel von groBer 
Bedeutung. Mittlerweile wurde sie 
vom „Gesunden Teller" verdrangt, der 
zeigt, in welchem Verhaltnis die einzel-

nen Nahrungsmittel zusammengestellt 
werden sollen. Dazu meint Univ.-Prof. 
Dr. Kurt Widhalm, Prasident des Os-
terreichischen Akademischen Instituts 
fiir Ernahrungsmedizin (OAIE): „Ge-
sunde Ernahrung ist heutzutage sehr 
gut definiert und zeichnet sich durch 
einfache MaBnahmen aus. Einer der 
wichtigsten Punkte ist eine drastische 
Reduktion des Fleischkonsums. So soil-
ten taglich nicht mehr als 35 g Fleisch 
verzehrt werden. Bei Obst, Gemfise 
und Ballaststoffen darf hingegen zu-
gegriffen werden. Der ,Gesunde Tel-
ler' wurde von der Harvard Medical 
School entwickelt und zeigt auf an-
schauliche Weise, dass die Halfte des 
Tellers aus Obst und Gemfise besteht,  

em n Viertel aus Vollkornprodukten und 
em n Viertel aus Proteinen. Letztere 
kiinnen auch pflanzlichen Ursprungs 
sein, etwa Hfilsenfriichte oder Niisse. 
Bei tierischen Produkten sollte Fisch 
oder Gefitigel der Vorzug gegeben 
werden." 

Wunderwaffe Mikrobiom 

Dass eine gesunde und damit auf pflanz-
liche Produkte fokussierte Ernahrung 
auch schonender fiir unsere Umwelt 
ist, liegt auf der Hand. Denn fur die 
Produktion von 1 g Fleisch werden 
6 g pflanzliches Protein benotigt, der 
Transport und die Haltung der Tiere 
erhohen den CO2-AusstoB, darner hi-Fo
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„Das Metabolische Syndrom kann 
nachweislich durch mehr karperliches 
Training ohne Medikamente riickgangig 

gemacht werden." 

naus wird viel Stickstoff freigesetzt. Zusatzlich beeinflusst 
eine gesunde Ernahrung unseren Darm positiv, und da-
mit die Darmflora, die auch Mikrobiom genannt wird und 
aus Bakterien besteht. Prof. Widhalm: „Diese Bakterien 
konnen — je nachdem, welche Bakterienstamme vorherr-
schen — immunologische, aber auch metabolische Wirkun-
gen auf unseren Ki5rper ausiiben. Hier ist einvollig neues 
Forschungsgebiet entstanden, das Zusammenhange mit 
verschiedenen Krankheiten aufzeigt. Etwa mit Asthma, 
Infektionskrankheiten, Diabetes oder allergischen Erkran-
kungen." 

Obergewicht — die Geisel unserer Zeit 

Immer mehr Menschen leiden unter Obergewicht, ins-
besondere in Krisen wie in der aktuellen. Besonders 
deutlich zeigt sich das bei Kindern, die im Rahmen der 
Projektstudie EDDY-Kids des Osterreichischen Akade-
mischen Instituts fiir Ernahrungsmedizin (OAIE) un-
tersucht wurden. So haben die Kids im Jahr 2020 wall-
rend eines sechsmonatigen Beobachtungszeitraums 
durchschnittlich 4,5 Kilogramm Gewicht zugenommen. 
„Kinder milssen auf Grund dieser alarmierenden Zah-
len zu sportlicher Betatigung motiviert werden", so 
Prof. Widhalm. „Das Homeschooling und der dadurch 
eingeschrankte Turnunterricht zeitigen schnell negati-
ve Folgen. Hier muss dringend gegengesteuert werden. 
Etwa mit einem kindgerechten Online-Training, in das 
die ganze Familie einbezogen wird. Denn auch die Er-
wachsenen klagen ilber Gewichtszunahme, da sie im 
Homeoffice leichter Zugang zu Lebensmitteln und viel 
mehr Gelegenheiten zum Snacken haben. In Bezug auf 
das Metabolische Syndrom — also Obergewicht, Insulin-
resistenz, Fettstoffwechselstorungen und Bluthochdruck 
— ist erwiesen, dass es durch mehr korperliches Trai-
ning ohne Medikamente riickgangig gemacht werden 
kann." 

Gabriella Miihlbauer 

Tipps fiir eine gesunde Ernahrung 

• Tierische Produkte in MaGen geniegen. 

• Gesunde Fette bevorzugen. 

III Pro Tag mindestens 2 Liter Wasser oder ungesiiGte Tees trinken. 

• Natiirliche Produkte bevorzugen. 

IN Zucker und Salz einschranken. 

• Saisonale Produkte aus der Region bevorzugen. 
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