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KAPITEL O1

Warum Ernahrung mehrist als Kalorien

Was wir essen, versorgt den Korper nicht nur mit Energie. Nahrung liefert Bausteine fur Zellen, Muskeln,
Nerven und den Stoffwechsel. Sie beeinflusst unser Wohlbefinden, unsere Konzentration und wie wir
uns im Alltag funlen.

Dieser Leitfaden fasst zusammen, worauf es bei einer ausgewogenen Ernahrung ankommt. Er ist
praxisnah, alltagstauglich und verzichtet auf Heilversprechen. Ziel ist, dir kleine Bausteine an die Hand
zu geben, mit denen du deine Gewohnheiten Schritt fur Schritt bewusster gestalten kannst.

= MERKE

Es gent nicht um Perfektion. Es gent um regelmaBige, kleine Entscheidungen, die sich im Alltag
summieren.

= WICHTIG

Der Leitfaden ersetzt keine arztliche oder ernahrungsmedizinische Beratung. Bei Erkrankungen,
Allergien oder besonderen Lebensphasen ist eine individuelle Begleitung durch Fachpersonal wichtig.
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KAPITEL 02

Die Grundlagen einerausgewogenen Ernahr

Eine ausgewogene Ernahrung stutzt sich auf einige einfache Prinzipien. Sie sind flexibel genug, um zu
unterschiedlichen Vorlieben, Kulturen und Alltagen zu passen.

@ Vielfalt @ Pflanzenbasis

Maoglichst bunte Auswahl an Gemuse, Obst, Vollkorn und Hulsenfrichte
Lebensmitteln. Verschiedene Farben, bilden einen groBen Antelil.
verschiedene Gruppen.

@ Wenig Verarbeitung @ Regelmafigkeit

Frisch zubereitete Speisen so oft wie Feste Mahlzeitenrhythmen erleichtern es,
maoglich, stark Verarbeitetes seltener. ausgewogen zu essen.

@ Achtsamkeit @ Freude

Bewusstes Essen, in Ruhe kauen, auf Genuss genort dazu — ohne Verboten-
Hunger und Sattigung achten. oder Strafgedanken.

www.myfreedomai.de 3120



MYFREEDOMAI - GESUNDHEITSBIBLIOTHEK - BAND 4 Nahrstoffe - Seite 4

Makronahrstoffe einfach erklart

Makronahrstoffe liefern Energie und Baustoffe. Sie kommen in unterschiedlichen Lebensmitteln in
verschiedenen Kombinationen vor.

Kohlenhydrate

Wichtige Energieqguelle. Vorzugsweise komplex: Vollkorn, Kartoffeln, Hulsenfrlchte, Obst.

Proteine
Bausteine fur Muskeln, Zellen und Enzyme. Aus pflanzlichen und tierischen Quellen.

Liefern Energie und tragen fettlosliche Vitamine. Ungeséattigte Fette bevorzugen.

= ALLTAG

Die meisten Menschen essen ausreichend Kohlenhydrate und Fette. Haufig unterschatzt: Proteine
und Ballaststoffe. Eine Portion Hulsenfrichte, Fisch, Ei oder Tofu pro Mahlzeit hilft schon spurbar.
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Mikronahrstoffe verstandlich erklart

Mikronahrstoffe sind Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Sie sind an vielen Prozessen im

Korper beteiligt. Bei einer abwechslungsreichen Ernanrung sind viele davon meist gut abgedeckt.

Nahrstoff Aufgabe (allgemein) Haufigin

Vitamin C Zellschutz, Immunfunktion Beeren, Paprika, Zitrus
B-Vitamine Energiestoffwechsel, Nerven Vollkorn, Hulsen, Eier
Vitamin D Knochen, Immunfunktion Sonne, fetter Fisch

Eisen Sauerstofftransport Hulsenfrichte, Fleisch
Magnesium Muskeln, Nerven NUsse, Vollkorn, Blattgran
Zink Immunfunktion, Haut Hulsen, Fleisch, Kerne
Kalzium Knochen, Z&hne Milchprodukte, Grunkonh!
Jod Schilddruse Jodsalz, Seefisch

Allgemeine Zuordnungen - individuelle Empfehlungen bei Bedarf mit Fachpersonal besprechen.
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KAPITEL O5

Dergesunde Teller

Eine einfache Orientierung: Wie konnte eine ausgewogene Hauptmahizeit aufgebaut sein?

@ Gemuse & Obst () Vollkornprodukte

@ Protein (pflanzlich/tierisch) @ \Vasserals Getrank
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KAPITEL 06

Mein Ernahrungs-Check

Zehn Fragen fur deine ehrliche Selbsteinschatzung. Hakchen setzen, wenn die Aussage in den letzten
zwei Wochen haufig zutraf.

D 1. lch esse taglich mehrere Portionen Gemuse.
C] 2. Ich habe Obst regelmanig auf dem Speiseplan.
3. Ich baue Vollkorn statt WeiBmehl ein.

4. Ich esse regelmaBig Hulsenfrlchte oder Nusse.
5. Ich achte auf hochwertige Proteine.

6. Ich verwende bevorzugt pflanzliche Ole.

. Ilchtrinke ausreichend Wasser uber den Tag.

8. Ich esse in Ruhe und kaue grandlich.

9. Ich koche haufig selbst.

00000000

10. Ichintegriere gelegentlich fermentierte Lebensmittel.

PRAXISTIPP

Wahle zwei bis drei Punkte, an denen du in der nachsten Woche bewusst dranbleiben mochtest.
Kleine Anderungen sind leichter durchzuhalten als groe Umstellungen.
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KAPITEL O7

Flassigkeit und Trinken

Wasser ist an fast allen Vorgangen im Korper beteiligt: Transport von Nanrstoffen,
Temperaturregulierung, Verdauung. RegelmaBiges Trinken uber den Tag verteilt ist wichtiger als eine
groBBe Menge auf einmal.

e [inClasWasser direkt nach dem Aufstehen.
Vor jeder Mahlzeit ein Glas Wasser einplanen.
UngesuBte Tees als Alternative bereithalten.

Beim Sport oder an heil3en Tagen zusatzlich trinken.

SuBe Getranke bewusst dosieren.

= MERKE

Viele Erwachsene fUhlen sich mit etwa 1,5 bis 2 Litern FlUssigkeit pro Tag gut versorgt. Der individuelle
Bedarf hangt von Alter, Aktivitat und Klima ab.
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KAPITEL 08

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind pflanzliche Nahrungsbestandteile, die der Korper nicht oder nur teilweise verdaut. Sie
geben dem Darminhalt Struktur, unterstutzen die Sattigung und sind Nahrung fur Darmbakterien.

‘ Gemuse Maohren, Brokkoli, Fenchel, Blattgemuse
‘ Obst Beeren, Apfel, Birnen, Kiwi
‘ Vollkorn Haferflocken, Vollkornbrot, Naturreis
‘ Hulsenfrichte Linsen, Kichererbsen, Bohnen
‘ NUsse & Samen Leinsamen, Chiasamen, Walnusse
= PRAXISTIPP

Ballaststoffe schrittweise erhohen und ausreichend trinken. So bleiben Verdauung und Wohlbefinden
im Gleichgewicht.
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KAPITEL 09

Proteine

Proteine sind Bausteine fur Muskeln, Enzyme, Hormone und Immunsystem. Eine gute Versorgung kann
mit einer Kombination aus pflanzlichen und tierischen Quellen erreicht werden.

Pflanzliche Quellen Tierische Quellen
° Linsen, Kichererbsen ® Fisch (auch fetter)
e Bohnen, Erbsen o Ceflugel

e 'Ofu, Tempeh e FCier

o NUsse Kerne e Naturjoghurt, Quark
e Vollkorngetreide e Mich

e SOjaprodukte e KéseinMaBen

= ALLTAG

Eine Portion Protein pro Hauptmahlzeit ist ein guter Anker. Beispiel: Haferflocken mit Joghurt am
Morgen, Linsen zum Mittag, Fisch oder Tofu am Abend.
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KAPITEL1O

Gesunde Fette

Fette sind wichtige Energietrager und ermoglichen die Aufnahme fettldslicher Vitamine (A, D, E, K).
Entscheidend ist die Qualitat, nicht nur die Menge.

Ungesattigte Fette
Bevorzugt: Olivendl, Rapsol, NUsse, Avocado, fetter Fisch (Lachs, Makrele).

In MaBen: Butter, Kase, fettes Fleisch, Kokosprodukte.

Transfette
Maoglichst meiden: stark verarbeitete Backwaren, frittierte Fertigprodukte.

MERKE

Ein bis zwei Portionen fetter Fisch pro Woche und pflanzliche Ole als Basis in der Kiche sind einfache
Bausteine fUr eine gute Fettqualitat.
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KAPITELTT

Zucker bewusst einordnen

Zucker liefert kurzfristig Energie, wird aber in vielen verarbeiteten Lebensmitteln in groer Menge
zugesetzt. Bewusster Umgang statt Verbot ist meistens der nachhaltigere Weg.

Naturlich enthalten

In Obst, Milch, Gemuse - zusammen mit Ballaststoffen und Nahrstoffen.

Zugesetzt

In SUBIgkeiten, Softdrinks, FertigsoBRen, Fruhstuckscerealien, Backwaren.

Versteckt

Sirupe, Konzentrate, Maltodextrin - Zutatenliste hilft, es zu erkennen.

= PRAXISTIPP

Ein Blick auf die Zutatenliste und die Nahrwerttabelle hilft. Alles, was in den ersten Zutaten Zucker oder
Sirup enthalt, ist meist eine SuRware.
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KAPITEL12

Pﬁktische Einkaufstipps

Vorbereiten Randbereiche zuerst

Mit einer kurzen Liste einkaufen. Weniger Frisches - Gemuse, Obst, Milchprodukte, Fisch -
Impulskaufe. meist an den Randern des Ladens.

Saisonal & regional Zutatenliste lesen

Frischer, oft gunstiger, kirzere Wege. Kurze Listen mit bekannten Zutaten sind meist

eine gute Wanl.

Vorrate anlegen Satt einkaufen
HUlsenfruchte, Vollkornprodukte, NUsse, Nicht hungrig einkaufen - erleichtert
TiefkUhlgemuUse als Basis. Entscheidungen.
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KAPITEL13

M_eaI—Prep einfach erklart

Meal-Prep bedeutet, Mahlzeiten oder Zutaten fUr mehrere Tage vorzubereiten. Das spart Zeit, macht
Ernahrung ruhiger und hilft an stressigen Tagen.

1. Planen Zwei bis drei Rezepte fur die Woche auswahlen.

Einmalig gezielt einkaufen. Liste erleichtert das.

CRlelgelclfc  Basiszutaten kochen: Getreide, Hulsenfrichte, Ofen-gemUse.

ZAWAGREETE]  Ingut verschlieBbare Boxen fullen. Kihlen oder einfrieren.

Im Alltag frisch kombinieren: Bowl, Salat, Wrap.

= ALLTAG

Zwel Stunden Vorbereitung am Wochenende konnen vier bis funf Alltagsmanhlzeiten vereinfachen.
Vorrate in Sichtweite lagern hilft, sie zu nutzen.
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KAPITEL14

/-Tage-Ernahrungsplan

Ein Beispielplan als Inspiration — anpassbar an Vorlieben, Kultur und Alltag.

Tag

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

Frihstick

Haferflocken mit Beeren

Vollkornbrot, Frischkase, Gurke

Naturjoghurt, Nusse, Apfel

Overnight Oats mit Kiwi

RuUhrel, Vollkornbrot

Porridge mit Mandeln

Vollkorn-Pancakes, Obst

Mittag

Linsensuppe, Vollkornbrot

Bowl mit Reis & Kichererbsen

Pasta mit Tomate & Linsen

Wrap mit Hihnchen & Gemuse

Lachsfilet, Kartoffeln, Salat

Ofenkurbis, Kichererbsen

Reis-Bowl mit Ei & Gemuse

Zwischenmahlzeiten je nach Bedarf: Obst, NUsse, Naturjoghurt, Gemusesticks

www.myfreedomai.de
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Abend

Ofengemuse, Feta

Omelett, Salat

Kartoffeln, Quark

Gemusepfanne mit Tofu

Miso-Suppe, Reis

Vollkornpizza, Salat

Suppe & Vollkornbrot
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KAPITEL15

Meine Ernahrungs-Checkliste

Zehn Punkte fur den Alltag. Zwei bis drei bewusst auswahlen und dranbleiben.

01 Taglich mehrere Portionen Gemuse.

02

03

04

05

06

07/

08

09

Regelmafiig Obstin den Tag einbauen.

Vollkorn statt Wei3mehl, wo moglich.

HUlsenfrichte mindestens 2x pro Woche.

Eine Portion Protein pro Hauptmanizeit.

Pflanzliche Ole als Klichenbasis.

Ausreichend Wasser uber den Tag.

SUBigkeiten und Softdrinks bewusst dosieren.

In Ruhe essen, grundlich kauen.

10 Haufig selbst kochen - auch einfach.

www.myfreedomai.de
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KAPITEL 16
Haufige Irrtimer

Kohlenhydrate machen dick.

Entscheidend ist die Gesamtbilanz und die Qualitat. Vollkornprodukte, Hulsenfrchte und Obst
gehoren zu einer ausgewogenen Ernanrung.

Fette sind wichtig. Auf die Qualitat kommt es an: ungesattigte Fette bevorzugen.

Detox-Kurenreinigen den Korper.

Der Korper hat eigene Systeme (Leber, Nieren, Darm), die Stoffwechselprodukte verarbeiten.
Kurzfristige Kuren ersetzen keine ausgewogene Ernahrung.

Nahrungserganzung ersetzt gesunde Ernahrung.

Praparate konnen bei bestimmten Bedarfen sinnvoll sein, ersetzen aber keine abwechslungsreiche
Kost. Individuelle Beratung ist wichtig.

| Fettist grundséatzlichungesund.
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KAPITEL17

Die wichtigsten Punkte

Was du aus diesem Leitfaden fUr den Alltag mitnimmst.

@ Vielfalt @ Vollkorn
Bunt, pflanzenbasiert, saisonal. Statt WeiBmehl, wo moglich.
@ Protein @ Fette
In jeder Hauptmanhlzeit. Ungesattigte bevorzugen.
@ Wasser @ Genuss
Uber den Tag verteilt trinken. Freude am Essen bewahren.
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NACHSTE SCHRITTE

Weitere kostenlose Leitfaden

Aus der MyFreedomAl Gesundneitsbibliothek. Alle Leitfaden findest du unter
myfreedomai.de/downloads.

SO Stress verstehenund besser damit unr SOF Gesunder Schlaf

Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

Darmgesundheit verstandlich erklart Bewegungleicht gemacht

PDF PDF
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

SO Immunsystem starken SOF Longevity
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

SO Zellgesundheit SOF NatUrliche Vitalstoffe
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

www.myfreedomai.de
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RECHTLICHES

Haftungshinweis

Die Inhalte dieses Leitfadens dienen ausschlieBlich der allgemeinen Information. Sie ersetzen keine
arztliche, ernahrungsmedizinische oder therapeutische Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Bei Erkrankungen, Allergien, Unvertraglichkeiten, Schwangerschaft oder anderen besonderen
Situationen wende dich bitte an eine qualifizierte Fachperson. Nahrungs-erganzungsmittel sollten nicht
ohne fachlichen Rat eingenommen werden.

Die Autorinnen und Autoren Ubernehmen keine Haftung fUr gesundheitliche Folgen, die aus der
Anwendung der Inhalte entstehen. Jede Umsetzung erfolgt in eigener Verantwortung.
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