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Sie fragen sich, ob das, was Sie essen und trinken, gesund ist? » %
Die folgende Unterlage hilft Ihnen, Ihre Erndhrung zu beurteilen. Meinsan-c©

Schritt flr Schritt zur optimalen Ernahrung

(1)

Erndhrungstagebuch

N
2]

Strichliste

A4
©

Einstufung

N
4)

Optimierung

Fiihren Sie ein Erndhrungstagebuch iiber 7 Tage.

e Eine Vorlage finden Sie auf
www.gemeinsam-geniessen.at = Erndhrungsbroschiren

Fiillen Sie mit den Informationen aus Ihrem Erndhrungs-
tagebuch die ,Strichliste Erndhrung fiir eine Woche" aus.

® Diese Strichliste/Tabelle finden Sie in dieser Unterlage auf Seite 6.

e Diese Tabelle hilft lhnen, Ihr Emahrungsverhalten mit den
offiziellen Erndhrungsempfehlungen zu vergleichen.

e Nutzen Sie zum Ausflllen auch die Informationen aus den
Ubersichten , Lebensmittelzuordnungen” und , PortionsgroBen”.
Diese Ubersichten finden Sie auf der Seite 4 bzw. auf der Seite 5.

Stufen Sie lhre Erndhrung ein!

e Fillen Sie dazu die Vorlage auf Seite 8 aus.
e \Was meinen Sie? Wie ist Ihr Speiseplan/lhre Erndhrung einzustufen?
e Was ist gut? Was kénnte verbessert werden?

Nutzen Sie die gewonnenen Informationen, um lhre
Erndhrung zu optimieren. Verbessern Sie damit
Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden!

e Empfehlungen fir gesundheitsforderliches Essen und Trinken
finden Sie auf den Seiten 10-11.

HINWEIS — NUTZEN SIE DAS WISSEN VON FACHPERSONEN

Bei der Beurteilung bzw. Optimierung lhrer Erndhrung kann Ihnen eine Didtologin/ein Didtologe oder eine
Erndhrungswissenschafterin/ein Erndhrungswissenschafter behilflich sein.

Bei speziellen Krankheitsbildern ist eine Beratung durch eine Didtologin/einen Didtologen unbedingt
notwendig, da hier weitere Erndhrungsempfehlungen zu beriicksichtigen sind.

Informationen Uber Mdglichkeiten einer (kostenfreien) Ernahrungsberatung in der Steiermark finden Sie unter:
www.gemeinsam-geniessen.at - Beratungsangebote




BEURTEILUNGSMOGLICHKEIT: ERNAHRUNG STAGEBUCH

Ubersicht: Lebensmittelzuordnungen

0000000000000 000000000O0CFC

Die folgende Ubersicht soll Ihnen beim Ausftillen der , Strichliste Erahrung fiir eine Woche” (Seite 6)

eine Hilfestellung sein.

Alkoholfreie Getranke

Wasser, Mineralwasser, Krautertee, Friichtetee, Schwarztee, Kaffee,
Fruchtsaft gespritzt (1 Teil Fruchtsaft, 3 Teile Wasser), ...

Gemiise, Hillsenfriichte

Frisch, tiefgekiihlt, getrocknet oder konserviert (eingelegt bzw. aus der Dose):
Zucchini, Sauerkraut, Mais, Pilze, Linsen, Erbsen, Paradeiser, Blattsalat, ...

- Als Salat, Suppe oder z. B. verarbeitet in Auflaufen

Tomatensaft pur, Smoothie

Obst

Frisch, tiefgekiihlt, getrocknet: Apfel, Birne, Weintrauben, Rosinen, Apfelchips, ...
- Als Stlickobst oder z. B. verarbeitet als Mus
Apfelsaft pur, Karottensaft, ...

Getreide und Erdapfel

Nudeln, Haferflocken, Erdapfel, Brot, Semmeln, Reis, ...
Auch verarbeitet als z. B. Risotto

Milch und Milchprodukte

Milch, Topfen, Kése, Huttenkase, Naturjoghurt, selbstgemachtes Fruchtjoghurt, Buttermilch, ...
- Pur oder verarbeitet, z. B. als Tsatsiki oder in einer Lasagne

Pflanzliche Ole und Niisse/Samen

Rapsél, Sonnenblumendl, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Walnusse, Hanfsamen, ...

Eier

Weiches Hiihnerei,
- Auch verarbeitet als z. B. Knddel (mit Ei im Teig), ...

Fleisch und Wurst

Huhnerbrust, Rinderfilet, Krakauer, Frankfurter, Schinken, Leberwurst, ...

Fisch

Frischer Fisch, Dosenfisch, Fischstabchen, ...

Fettreiche Milchprodukte

Sauerrahm, Schlagobers, Créme fraiche, Mascarpone
- Auch verarbeitet als z. B. Sauce tartare ...

Extras: Fettes, SiiBes, Salziges

Chips, gesalzene Erdnlisse, Studentenfutter mit Schokolade, Musliriegel, Schokoriegel,
(Vollkorn-)Kekse, Eis, Plunderteilchen, (Vollkorn-)Mehlspeise, Marmelade, Honig.
Zuckerhaltige Limonaden oder z. B. zuckerhaltige Energy-Drinks.

Zuckerhaltige Milchprodukte: fertige Fruchtjoghurts, Puddings, ...

Alkoholische Getranke

Holunder-Spritzer, Wein, Bier, Schnaps, Most, Prosecco, ...



Ubersicht: PortionsgréBen

Wasser

{6, \%
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1 Portion =

1 Glas, das in eine Hand passt

1 Faust

Brot, Geback

Gemiise, Obst @

1 handflachengroBes Stlick*

Getreideflocken M 1 Handvoll
Reis (gekocht) @ @ 2 Fauste
Erdapfel @ @ 2 Fauste
Nudeln (gekocht) @ @ 2 Fauste

Milch, Joghurt @

1 Glas, das in eine Hand passt

56

2 handflachengroBe*, diinne Scheiben

Hittenkase @

1 Faust

1 handtellergroBes**, fingerdickes Stlick

Fleisch, Fisch (@
\ U

Wurst [ , ,@, (@,
\\ ’I \\ ’ \\ ’I

Bis zu 3 handtellergroBe** Scheiben

Niisse, Samen /% 2 Essloffel
o] / 1 Essloffel
Butter / 1 Essloffel

* Handflache: Hand mit Fingern ** Handteller: Hand ohne Finger

Quelle: Ihr Weg zum gesunden und klimafreundlichen Genuss. Die steirische Erndhrungspyramide, Infofolder 2016
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BEURTEILUNGSMOGLICHKEIT: ERNAHRUNG STAGEBUCH

Strichliste: Ernahrung flir eine Woche

IST (Felder fiir Zahlstriche der Portionen)

1.Tag

2.Tag

3.Tag 4.Tag 5.Tag

6.Tag

Beispiel

Alkoholfreie/kalorienarme Getranke

Lebensmittel, die taglich genossen werden sollen

Gemiise, Hiilsenfriichte

Obst

Getreide und Erdapfel

Milch und Milchprodukte

Pflanzliche Ole und Niisse/Samen

Lebensmittel fiir den wochentlichen Ge

Eier

Fleisch und Wurst

Fisch

Fettreiche Lebensmittel

Fettreiche Milchprodukte

Margarine, Butter

Extras

Knabbereien

Mehlspeisen/SiiBigkeiten

Zuckerreiche Getranke

IST (Felder fiir Zahlstriche der Portionen)

1.Tag

2.Tag

3.Tag 4.Tag 5.Tag

6.Tag

7.Tag

Alkoholische Getranke

* 35 Portionen bzw. 5 Portionen/Woche fiir sportlich Aktive und Kinder



Hinweis: Manche Speisen missen mehrmals angegeben werden. .G &
Beispielsweise besteht eine GemUselasagne aus 1 Portion Gemiise + 1 Portion Getreide “Weinsam-6
+ 1 Portion Milchprodukt + 1 Portion Ole.

Empfehlung pro Woche IST g el el Anmerkungen
laut Erndhrungspyramide @ @ @ (Sind die Produkte saisonal, regional, ...?)
14 Portionen/Woche 12 [ ] [ ]

42 Portionen/Woche
(6 Portionen/Tag)

21 Portionen/Woche
(3 Portionen/Tag)
14 Portionen/Woche
(2 Portionen/Tag)
28 Portionen/Woche
(4 Portionen/Tag)*

21 Portionen/Woche
(3 Portionen/Tag)

14 Portionen/Woche
(2 Portionen/Tag)

0o o o))
0o o o))
0o o o))

Max. 3 Portionen/Woche

Max. 3 Portionen/Woche
Mind. 1-2 Portionen/Woche

Sparsam

Max. 7 Portionen/Woche
(Max. 1 Portion/Tag)

Ooor oy o
Ooor oy o
Ooor oy o

i ?
mind. 2 alkoholfreie Tage/Woche VoG e e
IST Anmerkungen

Frauen: max. 10 g Alkohol/Tag @ @ @

Manner: max. 20 g Alkohol/Tag
[] [] []




BEURTEILUNGSMOGLICHKEIT: ERNAHRUNGSTAGERUCH

Nachdem Sie nun Ihr Erndhrungstagebuch ausgewertet haben, was meinen Sie?
Wie ist lhr Speiseplan/lhre Erndhrung einzustufen?

Einstufung der Ernahrung

Empfehlungen/Anmerkungen:

] ausgezeichnet
(14-15 lachende Smileys)

Gratulation! Weiter so!

Gratulation! Fiir eine ausgewogene und abwechslungsreiche
Ernahrung nach der steirischen Erndhrungspyramide muss nur noch
wenig verandert werden.

] sehr gut
(11-13 lachende Smileys)

Der richtige Weg ist bereits eingeschlagen!

(] gut Fir Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden wdre es aber gut, wenn Sie
(8-10 lachende Smileys) lhre Erndhrung noch weiter optimieren.

Das Angebot von GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN unterstitzt Sie dabei.

Nutzen Sie verstarkt die Informationen, die auf

] ein Anfang ist getan GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN fiir Sie bereitstehen.
(0-7 lachende Smileys) Denken Sie daran: Auch kleine Veranderungen kénnen

eine groBe Wirkung haben!

SIE MOCHTEN IHRE ERNAHRUNG OPTIMIEREN UND
BRAUCHEN DAZU WEITERE INFORMATIONEN?

Die Erndhrungspyramide auf der Riickseite zeigt Ihnen anschaulich,
in welchem Mengenverhaltnis Lebensmittel in einer gesunden
Erndhrung gegessen/getrunken werden sollten.

Wenn Sie es genauer wissen mochten, finden Sie auf Seite 10
detailliertere Mengenempfehlungen.




Raum fir Notizen
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... im Besonderen ist mir Folgendes aufgefallen:




BEURTEILUNGSMOGLICHKEIT: ERNAHRUNGSTAGERUCH

Fur lhre gesunde Ernahrung:
Orientierungsmengen/PortionsgroBen flr Erwachsene

Lebensmittelgruppe

taglich

Alkoholfreie/Kalorienarme
Getranke

Portionsempfehlungen®

Trinken Sie tdglich mindestens 1,5 Liter Flissigkeit, bevorzugt energiearme Getranke
in Form von Wasser, Mineralwasser, ungezuckerten Friichte- oder Krautertees oder
verdiinnten Obst- und Gemiisesaften.

Gegen den taglichen moderaten Konsum von Kaffee, Schwarztee (3—4 Tassen)

und anderen koffeinhaltigen Getranken ist nichts einzuwenden.

Gemiise und Hiilsenfriichte
(Linsen, Erbsen, Bohnen)

Obst

Essen Sie taglich 5 Portionen Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst.

Ideal sind 3 Portionen Gemuse und/oder Hulsenfrlichte und 2 Portionen Obst
aus saisonalem und regionalem Angebot.

Essen Sie Gemiise zum Teil roh!

Getreide und Erdapfel

Essen Sie tdglich 4 Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Erddpfel
(5 Portionen fiir sportlich Aktive und Kinder). Bevorzugen Sie Produkte aus Vollkorn,

Milch und Milchprodukte

Konsumieren Sie taglich 3 Portionen Milch und Milchprodukte.
Am besten sind 2 Portionen ,wei" (z. B. Joghurt, Buttermilch, Hiittenkése) und 1 Portion ,gelb” (Kase).
Bevorzugen Sie fettarme Varianten.

Hochwertiges Pflanzendl
und/oder Niisse und Samen

Taglich 2 Portionen Fette/Ole, Niisse, Samen™

Essen Sie pro Woche maximal 3 Portionen fettarmes Fleisch oder fettarme Wurstwaren.

Fleisch, Wurst Rotes Fleisch (wie z. B. Rind, Schwein und Lamm) und Wurstwaren eher selten essen.
Eier Pro Woche konnen Sie bis zu 3 Eier konsumieren.
Essen Sie pro Woche mindestens 1 bis 2 Portionen Fisch.
Fisch Bevorzugen Sie dabei fettreichen Seefisch wie Makrele, Lachs und Hering
oder heimischen Kaltwasserfisch wie beispielsweise Saibling.
sparsam

Fettreiche Milchprodukte

Margarine, Butter

Streich-, Back- und Bratfette wie Butter, Margarine oder Schmalz und fettreiche Milchprodukte
wie Schlagobers, Sauerrahm, Creme fraiche sparsam verwenden.

selten

SiiBes, Knabbereien

Maximal 1 Portion dieser stiBen oder fetten Snacks pro Tag.

Alkoholische Getranke

Richtwert fiir eine maximal tolerierbare Alkoholzufuhr laut Deutscher Gesellschaft fiir Erndhrung:
10 g/Tag fiir gesunde Frauen und 20 g/Tag fir gesunde Manner.
Diese Angaben diirfen nicht als Aufforderung verstanden werden, tdglich Alkohol zu konsumieren.

Es kann keine Alkoholmenge angegeben werden, die bei regelmaligem Konsum als unbedenklich
beziiglich verschiedener negativer gesundheitlicher Folgen bezeichnet werden kann.

k.A. = keine Angabe, ***** bei 4 Portionen/Tag

Quellen: * BMGF. Die Erndhrungspyramide im Detail — 7 Stufen zur Gesundheit/LK Steiermark. Die steirische Emnahrungspyramide; ** BMG. Gesund genieBen,
3. Auflage April 2015 *** Elmadfa I. et al. Osterreichischer Erndhrungsbericht 2012. 1. Auflage, Wien, 2012, S. 320 **** Das 6ffentliche Gesundheitsportal
Osterreichs www.gesundheit.gv.at: Die 8sterreichische Ernéhrungspyramide.



Menge der Lebensmittelgruppe™”

Mind. 1500 ml/Tag

Hinweis: Die Erndhrungspyramide auf der Riickseite
zeigt Ihnen anschaulich, in welchem Mengenverhaltnis
Lebensmittel in einer gesunden Erndhrung
gegessen/getrunken werden sollten.

Anmerkungen zu den PortionsgroBen™""

Glas: 200 ml

375-600 g/Tag

Gemiise gegart: 200-300 g; Gemiisesaft: 200 ml
Rohkost: 100-200 g; Salat: 75-100 g
Hulsenfriichte: roh ca. 70—-100 g, gekocht ca. 150-200 g

250-300 g/Tag

Obst: ca. 125-150 g; Obstsaft: 200 ml

400-640 g/ Tag™™"*

Geback/Brot/Vollkornbrot: ca. 50-70 g

Musli oder Getreideflocken: ca. 50-60 g

Teigwaren: roh ca. 65-80 g, gekocht ca. 200-250 g

Reis oder Getreide: roh ca. 50-60 g, gekocht ca. 150-180 g
Erdapfel: gegart ca. 200-250 g

430-510 ml (g)/Tag

Milch: 200 ml; Joghurt: 180—-250 g; Topfen: 200 g
Huttenkase: 200 g; Kase: 50-60 g

Max. 20-40 g/Tag”™

Max. 300-450 g/Woche

Ol und Streichfett = 1 EL (10 g)
Niisse und Samen = 2 EL (20 g)

Fleisch: ca. 100150 g

Max. 180 g/Woche

1Ei=60g

Mind. 150-300 g/Woche

Fisch: ca. 150 g

k. A.
} k.A. 1 TL Butter oder Margarine =4 g
100 kcal entsprechen je: 1 Kugel Eis, 4 Butterkekse, 4 TL Zucker,

’ KA.

2 EL Marmelade, 30 g Fruchtgummi, 20 g Schokolade

Halten Sie deshalb weiters alkoholfreie Tage ein!

Mindestens an zwei Tagen pro Woche sollten

Sie gar keinen Alkohol trinken!

10 g reiner Alkohol ist beispielsweise enthalten in:
1 Glas Sekt, 1/8 | Wein

20 g reiner Alkohol ist beispielsweise enthalten in:
1/2 | Bier, 1/4 | Wein oder 1 Stamperl Weinbrand

1
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