Ernahrungstipps wahrend der Corona-Pandemie

- so kommen Sie und lhre Familien gut durch diese Zeit

Kennen Sie auch die vielen ,Vorher-Nachher“-Videos, die derzeit durch das Internet schwir-
ren? Nach einigen Wochen zu Hause sind die Menschen in diesen Filmen auch einige Kilos
schwerer. Doch das muss nicht passieren. Mit den Regeln der Deutschen Gesellschaft flr
Ernahrung (DGE) gibt es einfache und gut umsetzbare Empfehlungen fiir eine ausgewogene
Erndahrung.

Kirzer fasst sich das Bundeszentrum fiir Erndahrung (BZfE) mit der Ernahrungspyramide,
deren Kernaussagen die folgenden drei Regeln wiedergeben:

Reichlich Getranke und pflanzliche Lebensmittel

Sparsam fett- und zuckerreiche Lebensmittel

Auch wenn wir von unserem ,,normalen” Alltag gerade ziemlich weit entfernt sind und viele
Menschen das Bediirfnis nach ,Nervennahrung” haben, macht es doch Sinn, die Gesundheit
auch beim Essen und Trinken nicht aus dem Blick zu verlieren. Das gilt auch oder besonders,
wenn Kinder mitessen. Aber auch dltere Menschen sollten auf eine ausgewogene Erndhrung
achten.

Lebensmittelvielfalt genieBen

»Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie abwechslungsreich. W¢ihlen Sie iiber-
wiegend pflanzliche Lebensmittel.” (DGE)

Unser Tipp: Kochen Sie sich jetzt was Leckeres. Wenn Sie Kinder haben, beziehen Sie sie mit
ein.

Hier ein paar Links und Rezeptquellen:

- https://www.inform-rezepte.de/

- https://www.fitkid-aktion.de/rezepte/

- https://www.bips-
institut.de/fileadmin/bips/downloads/infomaterial/Kochen und Backen mit Kindern
_03_04_2020.pdf

-, Das KiTa-Kochbuch” (bald wieder erhéltlich im Weser Kurier Verlag unter
https://shop.weser-kurier.de/)

Gemiise und Obst: nimm ,,5 am Tag“

»Genieflen Sie mindestens 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen Obst am Tag. Zur bunten
Auswahl gehéren auch Hiilsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen sowie (unge-
salzene) Niisse. Gemlise und Obst versorgen Sie reichlich mit Néhrstoffen, Ballaststoffen und
sekunddren Pflanzenstoffen und tragen zur Séttigung bei. Gemiise und Obst zu essen, senkt
das Risiko fiir Herz-Kreislauf- und andere Erkrankungen.” (DGE)

Unser Tipp: Viele Gemiisesorten halten sich bei richtiger Lagerung (kiihl und dunkel) einige
Tage, so dass Sie nicht zu haufig einkaufen miissen. Dazu geh6éren Méhren, Lauch, Kohlrabi
aber auch verschiedene Kohlsorten wie Spitzkohl und Blumenkohl. Fiir den Vorrat ist natur-
belassenes Tiefkiihlgemise ideal. GemUise aus der Dose oder dem Glas ist eher die zweite
Wahl, denn hier kann recht viel Zucker und/oder Salz enthalten sein.

So stecken in einer Dose Mais fast 15 Gramm Zucker. Einige Ausnahmen von dieser Regel
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gibt es aber: Fiir die schnelle Kiiche sind Hilsenfriichte in Dosen wie Kidneybohnen, Kicher-
erbsen oder weille Bohnen ideal. Dosentomaten sind ebenfalls empfehlenswert. Gut geeig-
net flir den Vorrat sind auch getrocknete Hilsenfriichte wie zum Beispiel Linsen, Bohnen,
Erbsen oder Kichererbsen.

Obst geniellen Sie am besten frisch. Lecker sind auch Tiefkiihlbeeren. Essen kleine Kinder
oder andere Personen mit einem weniger intakten Immunsystem mit, sollten Tiefkiihlbeeren
vor dem Verzehr immer gekocht werden.

Vollkorn wahlen

,Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist die Vollkornvariante die beste
Wahl. Lebensmittel aus Vollkorn sdttigen ldnger und enthalten mehr Néhrstoffe als Weifs-
mehlprodukte. Ballaststoffe aus Vollkorn senken das Risiko fiir Diabetes mellitus Typ 2, Fett-
stoffwechselstérungen, Dickdarmkrebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Neben Getreide-
produkten aus Vollkorn gehéren auch Kartoffeln zu den méglichen Quellen fiir Kohlenhydra-
te. Zubereitet als Salz-, Pell- oder Ofenkartoffeln sind sie eine gute Wahl, die wenige Kalorien
enthdlt.” (DGE)

Hier unser Rezept fiir ein leckeres und schnell gebackenes Brot:

JSchittelbrot”
5 Tassen Mehl, maglichst
Vollkornmehl in eine groBe Plastikschiissel mit fest schlieBendem

Deckel geben.

1 Tite Trockenhefe zugeben, Schiissel verschlieBen und alles krdftig
schiitteln. Danach

% Teeléffel Jodsalz

2 Essloffel  Zucker

3 Essloffel  Rosinen und

4 Essloffel  Sonnenblumenkerne zugeben, alles gut vermischen.

% Liter Buttermilch zufiigen, Deckel drauf und nochmal krdftig

schiitteln. Den zdhflissigen Teig ca. 30 Minuten
gehen lassen, danach evtl. kurz durchkneten und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben. Bei 175 °C ca. 60 Minuten backen.

Bei dem Rezept konnen Kinder gut mithelfen. Nach jeder Zutat darf jedes Kind krdftig
schiitteln und trdgt so zum Gelingen des leckeren Brotes bei. Statt mit siiBen Zutaten
kann der Teig auch pikant abgeschmeckt werden, zum Beispiel mit Paprikastiickchen,
Krdutern der Provence, gebratenen Zwiebeln oder Kdse.

Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen

»Essen Sie Milch und Milchprodukte wie zum Beispiel Joghurt und Kéise téiglich, Fisch ein-
bis zweimal pro Woche (insgesamt ca. 200 bis 230 Gramm). Wenn Sie Fleisch essen, dann
nicht mehr als 300 Gramm (Personen mit niedrigem Kalorienbedarf) bis 600 Gramm (Perso-
nen mit hohem Kalorienbedarf, zum Beispiel bei schwerer kérperlicher Tétigkeit) pro Woche.
Milch und Milchprodukte liefern gut verfiigbares Protein, Vitamin B, und Calcium. Seefisch
versorgt Sie mit Jod und fetter Fisch mit wertvollen Omega-3-Fettsduren. Fleisch enthdlt gut
verfiigbares Eisen sowie Selen und Zink. Fleisch und insbesondere Wurst enthalten aber auch
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unglinstige Inhaltsstoffe. Wer viel rotes Fleisch und Wurst isst, hat ein héheres Risiko fiir
Darmkrebs. Fiir weifSes Fleisch (Gefliigel, zum Beispiel Huhn) besteht nach derzeitigem Wis-
sensstand keine Beziehung zu Krebserkrankungen.” (DGE)

Unser Tipp: Fir Kinder im Kita- und Grundschulalter liegt die empfohlene Menge fiir Fleisch
und Fleischerzeugnisse zwischen 80 und 150 Gramm in der Woche. Das ist nicht viel, denn
eine Scheibe Wurst kann schon ca. 15 Gramm wiegen. Planen Sie deshalb nicht 6fter als zwei-
bis dreimal in der Woche eine kleine Portion Fleisch ein und essen Sie auch Aufschnitt nur in
geringen Mengen. Bevorzugen Sie nach Méglichkeit qualitativ hochwertiges Fleisch und
verzichten Sie auf Billigangebote aus dem Supermarkt.

Gesundheitsfordernde Fette nutzen

»Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie beispielsweise Rapsél und daraus hergestellte Streich-
fette. Vermeiden Sie versteckte Fette. Fett steckt oft ,,unsichtbar” in verarbeiteten Lebens-
mitteln wie Wurst, Gebdick, SiiSwaren, Fast-Food und Fertigprodukten.“ (DGE)

Zucker und Salz einsparen

»Mit Zucker gesiifite Lebensmittel und Getréinke sind nicht empfehlenswert. Vermeiden Sie
diese méglichst und setzen Sie Zucker sparsam ein. Sparen Sie Salz und reduzieren Sie den
Anteil salzreicher Lebensmittel. Wiirzen Sie kreativ mit Kréiutern und Gewiirzen.” (DGE)

Unser Tipp: Wussten Sie, dass ein Fruchtjoghurt von 150 Gramm fast 20 Gramm Zucker ent-
halten kann? Deshalb lohnt sich ein Blick auf die Zutatenliste und die Nahrwertangaben,
denn die Kennzeichnung der enthaltenen Zuckermenge ist Pflicht. Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) empfiehlt, dass nicht mehr als 5 bis 10 % der Energiezufuhr in Form von
,freien Zuckern” aufgenommen werden sollten. Damit ist Zucker gemeint, den Hersteller
oder Verbraucher Lebensmitteln zusetzen sowie der in Honig, Sirupen, Fruchtsaften und
Fruchtsaftkonzentraten natirlich vorkommende Zucker. Kinder im Alter von 4 bis 7 Jahren
sollten It. WHO-Empfehlung nicht mehr als 15 bis 30 Gramm ,,freie” Zucker am Tag verzeh-
ren.

Um beim Fruchtjoghurt zu bleiben: Den riihren Sie am besten selber mit frischen Friichten
an — das macht auch den Kleinsten SpaR, schmeckt lecker und ist deutlich geslinder.

Am besten Wasser trinken

»Trinken Sie (als Erwachsene) rund 1,5 Liter jeden Tag. Ideale Durstléscher sind Wasser,
ungezuckerte Kréiuter- und Friichtetees.” (DGE)

Unser Tipp: Kinder zwischen 4 und 7 Jahren bendétigen gut einen Liter Flissigkeit am Tag.
Machen Sie mit Ihrer Familie den Geschmacktest: Wer kann Trinkwasser und Mineralwasser
am Geschmack erkennen? Wie schmeckt Wasser mit Zitronensaft, Gurkenscheiben oder
Minze? Womit lasst sich Wasser noch gut ,,aufpeppen”?

Achtsam essen und geniellen

»G0nnen Sie sich eine Pause fiir Ihre Mahlzeiten und lassen Sie sich Zeit beim Essen. Lang-
sames, bewusstes Essen fordert den Genuss und das Séttigungsempfinden.“ (DGE)

Unser Tipp: Wenn Sie zu Hause sind und Zeit haben: Wann, wenn nicht jetzt ...

Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben.

»Vollwertige Erndhrung und kérperliche Aktivitit gehdren zusammen. Dabei ist nicht nur
regelmdfiger Sport hilfreich, sondern auch ein aktiver Alltag, indem Sie z. B. éfter zu Fuf
gehen oder Fahrrad fahren.” (DGE)

Mehr dazu: https://blogs.uni-bremen.de/healthpromotion/category/koerperliche-aktivitaet/
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Was dltere Menschen jetzt besonders beachten sollten

Wenn Sie Giber 60 Jahre alt sind, dann sollten Sie sich so gut wie moglich vor dem neuartigen
Coronavirus schitzen. Neben den vielen anderen MalBnahmen, die daher seit einigen Wo-
chen zu beachten sind, sollten Sie versuchen, lhr Immunsystem mit ausgewogener Ernah-
rung, ausreichend Schlaf und Bewegung an der frischen Luft zu starken.

Pflanzliche und tierische Lebensmittel erganzen sich

Mit dem Genuss von viel frischem Gemiise und Obst aber auch kleinen Portionen hochwerti-
gem Fleisch, taglich Milch und Milchprodukten wie zum Beispiel Joghurt, Kase oder Quark,
ein bis zwei Bio-Eiern in der Woche und einmal wochentlich einer Portion Seefisch kdnnen
Sie lhre Infektabwehr unterstlitzen. Tierische Lebensmittel liefern hochwertiges Eiweil} aber
auch wertvolle Vitamine, unter anderem Vitamin D und B4,, daneben Calcium, Eisen, Zink
und Selen — gut fiir die Knochen und gut fiir ein stabileres Immunsystem.

Das ist gut fiir lhren Vitamin D-Haushalt

Vitamin D kommt nur in wenigen Lebensmitteln vor, zum Beispiel in fettreichem Seefisch.
Doch gerade jetzt im Frihling reichen schon tagliche Aufenthalte von 15 bis 25 Minuten an
der frischen Luft mit Sonneneinstrahlung aus, um die Vitamin D-Bildung tber die Haut gezielt
zu verbessern. Arme und/oder Unterschenkel sollten dabei nicht bedeckt sein. Ab 65 Jahren
sinkt jedoch die kérpereigene Vitamin D-Produktion. Halten sich dltere Menschen zudem
weniger im Freien auf, wird noch weniger Vitamin D im Korper gebildet. Dies ist haufiger bei
bewegungseingeschrankten, chronisch kranken und pflegebediirftigen adlteren Menschen der
Fall. Dann sollte mit dem behandelnden Arzt besprochen werden, ob die Einnahme eines
Vitamin D-Praparates sinnvoll ist.

Gut zu wissen in COVID-19-Zeiten: Supplemente wie zum Beispiel Vitamin C oder Vitamin
D sowie andere Nahrungserganzungsmittel kénnen im Einzelfall eine sinnvolle Ergdanzung der
Ernahrung darstellen. Sie kdnnen jedoch weder einer COVID-19-Erkrankung gezielt vorbeu-
gen, noch zur Behandlung bereits Erkrankter dienen. Zum Schutz der Abwehrkrafte ist vor-
rangig eine ausgewogene Erndahrung, kombiniert mit Bewegung, das Mittel der Wahl. Gene-
rell sollte die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln daher nicht willkirlich erfolgen,
sondern idealerweise in Absprache mit dem Hausarzt.
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