ARBEIT UND
GESUNDHE

Die Infoseiten fir junge Leute




DIE INFOSEITEN FUR JUNGE LEUTE

Zu viel, zu suf3 und vor allem zu fett: So beurteilen Ernghrungswissenschaftler
und Mediziner unsere Ernghrungsgewohnheiten. Ergebnis: Erst stérende
Fettrlichen Gber dem Hosenbund und spéter ernste gesundheitliche Probleme.
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Es gibt zwei Arten von Fetten: Die, die krank machen,
und die, die fit machen. Die Krankmacherfette enthalten
gesdttigte Feftsduren und sind hauptséchlich in allen
tierischen Lebensmitteln und in industriell verarbeiteten
Produkten enthalten. Also in Fleisch und Wurst, in Butter,
Sahne, vielen Kuchen, frittierten Lebensmitteln und Sof3en.
Sie haben nur einen Sinn: Energie zu speichern und

dick zu machen, um uns vor dem Verhungern in schlechten
Zeiten zu reften.

Natirlich kénnen auch die Fitmacherfette Energie spei-
chern. Dariber hinaus erfiillen sie aber im Gegensatz
zu den Krankmacherfetten in unserem Kérper viele
lebensnotwendige Aufgaben. Sie enthalten ungesattigte
FettsGuren und kommen in hochwertigen Olen, Nissen
und in Fisch vor. Fitmacherfette sollten taglich auf dem
Speiseplan stehen, wenn auch nur in geringen Mengen.
Aber wer trinkt schon gerne ein ganzes Glas Olivend|?2

Das wirklich Ge_me—irne ;n den vielen Dickmacherfeften
ist, dass sie richtig gft schmecken. Fett ist néimlich

ein wichtiger Geschchkstr_dger und fettarme Produkte
kénnen mit einer vollfetten Variante geschmacklich
nicht mithalten. Und noch etwas macht den richtigen
Umgang mit diesen Fetten so schwierig: Sie verstecken
sich gerne und geben sich nicht auf den ersten Blick
zu erkennen.

Wer wirklich abnehmen oder einfach nur auf eine gesunde Erndhrung
achten will, der muss vor allem lernen, sich beim Fett zurickzuhalten.

Ein Fettnapfchen
nach dem anderen

Es gibt viele Fetingpfchen, in die wir beim taglichen
Speiseplan immer wieder hineinspazieren. Zundchst
solche, die man eigentlich ganz leicht, sozusagen mit
,bloBem Auge”, erkennen kann, zum Beispiel Butter,
Margarine, Sahne, Ole, Bratfette oder auch Fettréinder
an Steaks, Schnitzeln und Schinken. Schmierige Fett-
augen auf SoBen und Suppen signalisieren auch ganz
klar: Vorsicht Kalorienfalle!

Schwieriger wird es bei den vielen so genannten
versteckten Fetten. Sie finden sich in Fleisch, Fisch, Wurst,
Kase, Eiern, Nissen, Fleisch- und Késesofden, Sahne-
quark und Sahnejogurt, in Schokolade, Pralinen, einigen
Mdsliriegeln, in SiBspeisen wie Tiramisu, Mousse au
Chocolat, in frittierten und panierten Nahrungsmitteln wie
Pommes, Fischstébchen, Hahnchennuggets, vielen Fertig-
produkten, belegten Brétchen efc.

Wie viel darf’s sein?

Als energiereichster Néhrstoff sollte Fett maximal 30

Prozent der téglichen Gesamtkalorienzufuhr ausmachen.

Das sind in etwa 60 bis 80 Gramm. Durchschnittlich

liegt die tagliche Fettaufnahme der Bundesbirger aber

bei Gber 100 Gramm. -
Wie viel Fett man essen kann, ohne gleich ein paar Kilos
zu viel zu haben, hangt natirlich auch davon ab, ob
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Die besten
Spartipps

¢ Obst, Gemiise und Vollkornprodukte
sind von Natur aus fettarm und kénnen
deshalb reichlich gegessen werden.

¢ Sichtbare Fette reduzieren, also Fett-
rdnder wegschneiden und Butter unter
fettreichen Brotbelégen wie Leberwurst,
Camembert oder Nutella weglassen.
Ansonsten Butter und Margarine nur
diinn aufs Brot schmieren, die Brot
scheiben diirfen dagegen dicker aus-
fallen.

* Versteckte Fette aufspiren und
reduzieren (siehe auch Infokasten
auf der ndichsten Seite unten).

¢ Ofter mal selbst kochen und Pausen-
brote schmieren. Da weif3 man, was
man isst. Viele gekaufte belegte
Brétchen und Fast-Food-Varianten
sind echte Fettbomben.

° Ab und zu bewusst iber die Strange
schlagen. Die Lieblingspraline oder
den Sahnejogurt kaufen, sich Zeit
nehmen und mit allen Sinnen genief3en.
Wer sich alles Fette und Siif3e verbietet,
hélt das sowieso nicht lange durch
und bekommt dann richtige HeiB3-
hungerattacken.
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ERNAHRUNG: VERSTECKTE FETTE

Je streichfdhiger, desto fetter
Wer gerne Wurst und Kase isst und hier Fett einsparen
will, fir den gibt es eine relativ einfache Faustregel:

je streichfghiger, desto fettreicher! Also besser Hande weg
von Leberwurst, Mettwurst, Teewurst, cremigem Camembert
und Mascarpone. Sie enthalten rund 80 Prozent ihrer
Kalorien in Form von Fett. Andere feftreiche Wurstsorten
sind Gelb- und Fleischwurst, Salami und Cervelatwurst.
Hier springen einem der Fettglanz auf der Oberfldche
beziehungsweise die vielen kleinen weiflen Fettpinktchen
in der Salami direkt ins Auge.

Beim Kase hat man gegeniber der Wurst den Vorteil,
dass der Fettanteil auf der Packung steht. Hart- und Schnitt-
kdse wie Emmentaler, Gouda, Tilsiter und Edamer haben
in Deutschland in der Regel einen Fettanteil von 45 Prozent
Fett in der Trockenmasse (das ist die Masse, die Gbrig
bliebe, wenn man dem Kase samtliches Wasser entziehen
wirde). An der Késetheke gibt es viele Alternativen mit

einem deutlich geringeren Fettanteil (25 und 30 Prozent
Fett in der Trockenmasse). Probieren lohnt sich! ;

Ein Wort zur

kleinen Milchmahlzeit

Schokoladehaltige Milchmahlzeiten, die in der Werbung

als supergesund und wertvoll gepriesen werden, unter-

scheiden sich in keiner Weise von ganz normalen SiBig-" =
keiten. Auch sie liefern iber die Halfte ihrer Kalorienl(in

Form von Krankmacherfetten. Gesiindere Alternative: Sich

mit fettarmer Milch oder Jogurt selbst ein Msli anrihren .
(wenn méglich ohne Zucker und mit viel frischem Obst).

Vorsicht bei
Light-Produkten

Die Begriffe ,Light” und ,Leicht” bedeuten nur, dass ein
Lebensmittel weniger von irgendeinem Inhaltsstoff enthdlt.

Es ist aber nicht vorgeschrieben,.auf welchen Inhaltsstoff
sich das beziehen muss. ,Light” kann also kalorienreduziert,

zuckerreduziert, feftreduziert, salzreduziert oder auch

cholesterinreduziert bedeuten. Bei Lightprodukten besteht b
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NEXT DIE INFOSEITEN FUR JUNGE LEUTE

immer die Gefahr, dass man mit ,gutem Gewissen” grofiere
Mengen isst und dann frotzdem viele Kalorien aufnimmt.
Und was heif}t schon ,leicht”2 Immerhin hat eine Light-
Salami immer noch 18 Prozent Feft, wéhrend ganz normaler
gekochter Schinken ohne Fettrand nur zwei Prozent Fett
hat. AuBerdem sind Lightprodukte stark industriell ver-
arbeitet, enthalten viele chemische Zusatzstoffe und sollten
deshalb méglichst selten gegessen werden. Merke: Nicht

alles, was light heif}t, ist auch gesund!

Ganz schon fettig!
Misliriegel im Visier

Klar, man nimmt einfach an, wo ,Misli” draufsteht, muss
Gesundes drin sein. Leider falsch gedacht! Durch die
Zugabe teilweise gewaltiger Mengen an fettreichen Zutaten
wie Niissen, Mandeln und Kokos wird aus dem fettarmen
und kohlenhydratreichen Grundprodukt Getreide schnell
eine richtige Fettbombe. Dies betrifft in der Regel vor
allem die - laut Hersteller — besonders ,crispygen” und
knusprigen Riegel. Denn es knuspert sich dann besonders
gut, wenn das Getreide gerdstet wird (Réstfette) und viele
Nusse und Mandeln mit von der Partie sind. So ist bei

1 Salami-Pizza tiefgefroren (400 g)
Erdniisse gerdstet (100 g)

100 g Chips

Hamburger Royal TS
Eiskaffee mit Sahne (200 ml)
{ Tafel Schokolade

2 Wiener Wiirstchen

1 Stiick Sahnetorte
Fleischsalat (100 g)

Snickers (60 g)

Pommes Frites (150 g)

1 Schokocroissant (60 g)
Sahnejogurt (150 g)

Riegeln der Geschmacksrichtungen
,Kokos-Crisp”, ,Schoko-Mandel-Crunch”
oder ,extra-nussig” ein Fettanteil von

40 bis 60 Prozent keine Seltenheit. Besser:
Fruchtschnitten ohne ,nussige” Zusdtze.
Sie enthalten in der Regel wenig Fett.

Versteckte Fette aufspiren und reduzieren

52 g Fett
90 g Fett
39 g Fett
34 g Fett
32 g Fett
30 g Fett
28 g Fett
25 g Fett
19 g Fett
17 g Pett
15 g Pett
12 g Fett
12 g Fett

Produkt

fettreich

fettarm

Brothelag

SiiBigkeiten

Warme Gerichte

Quelle fiir die beiden Tabellen: Susanne Wendel: Richtig essen im Job. Siidwest-Verlag, Miinchen 2005

Filmwettbewerb ,,Starte sicher”

Die Europdische Agentur fir Sicherheit und Gesundheits-
schutz am Arbeitsplatz ruft zu Beitragen fir den
ersten Videowettbewerb mit dem Titel , Starte sicher!
Europdischer Jungfilmemacher des Jahres” auf.

Der Wettbewerb ist Teil der Europédischen Woche

2006, die sich mit dem Titel ,Starte sicher!” an
junge Leute wendet und ihnen einen sicheren

und gesunden Start in ihr Arbeitsleben ermdglichen
soll. Die Teilnahmebedingungen stehen unter

htto://ew2006.0sha.eu.int.
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Wisst lhr, was Moodfood ist, wie Essstérungen behandelt

GESUND

werden, wie hoch euer Body Mass Index ist 2 GESUNDHET
“‘x ‘i“" Unter www. nextline.de findet Ihr die Antworten
(Suchmaschine entsprechend fiittern)
GESUNDRER
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