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Pressemitteilung

Gewusst wie — Weihnachtlich schlemmen ohne Reue
Ern&dhrungsmedizinerin Dr. Stephanie Grabhorn verrat, wie das mdglich ist

Alle Jahre wieder...qgilt es, eine Gewichtszunahme liber Weihnachten zu
vermeiden. Besonders sil3e Leckereien, reichhaltige Menlds sowie
mangelnde Bewegung lassen Weihnachten zum Fest der Pfunde werden,
wie eine aktuelle Umfrage der Initiative Zukunft Ernahrung zeigt
(Umfrageergebnisse unter http://www.zukunft-
- ernaehrung.de/desktopdefault.aspx/tabid-403/409 read-683/). Dr. Stephanie
Grabhorn, Erndhrungsmedizinerin und Expertin der Initiative Zukunft
Ernahrung, verrat praktische Ernahrungstipps, mit denen der Genuss an
den Festtagen nicht zu kurz kommt - und die Hose dennoch nicht zwickt.
Denn das Anliegen von Frau Dr. Grabhorn und der Initiative Zukunft
Ernahrung ist es, zwischen Genuss und gesunder Ernédhrung eine Briicke
zu schlagen. So mochten sie das Bewusstsein fiir die Bedeutung eines
ausgewogenen Ernahrungsverhaltens in der Offentlichkeit fordern.

1. An den Festtagen féallt das Essen oft etwas Uppiger aus: Braten, dunkle
SoRe, KI6Re, Eis und Schokoladenkekse — zu Weihnachten wird meist
traditionell und ausgiebig gespeist. Aber was ist eigentlich
entscheidend fir eine Gewichtszunahme? Was wir essen oder wie viel
wir davon essen?

Zu fett, zu viel, zu oft — das sind die Probleme unserer heutigen
Erndhrungsweise. Denn in der Regel passiert ein Grof3teil der Gewichtszunahme
nicht zwischen Weihnachten und Neujahr, sondern zwischen Neujahr und
Weihnachten. Es ist also wichtig, das ganze Jahr Uber auf sein Gewicht zu
achten. Gesundes Essen und ausreichend Sport helfen, durch eine kontrollierte,
kontinuierliche Gewichtsabnahme das Wunschgewicht zu erreichen und
langfristig zu halten. Wer auch Uber Weihnachten ein paar kleine Tipps beachtet,
kann die Feiertage im Kreise von Freunden und Familie genief3en, ohne, dass es
sich auf der Waage bemerkbar macht oder auf die Stimmung schlagt. Wichtig ist
es, auf versteckte Kalorien zu achten, gerade hoch verarbeitete Lebensmittel
sind haufig wahre Fett- und Zuckerbomben. Beispiele sind Buttercroissants, so
mancher Fruchtjoghurt oder auch Streichwurst. Gut zu wissen: Fett ist nicht
gleich Fett. Dartiber sind sich renommierte Erndhrungswissenschaftler einig.
Idealerweise stammen maximal zehn Prozent der taglichen Energiezufuhr aus
gesattigten Fettsduren (z.B. Milchprodukte, Fleisch), sieben bis zehn Prozent (ca.
ein Essl6ffel) aus mehrfach ungesattigten Fettsauren (z.B. Rapsdl, Nisse) und
die restlichen zehn bis 13 Prozent (ca. zwei Essl6ffel) aus einfach ungeséttigten
Fettsauren (z.B. Olivendl).
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2. Und dann gibt es noch einen leckeren Rotwein zum Essen, ein Digestif
gegen das Vollegefiihl und den Sekt zum Neujahrsbeginn — schéne
Gewohnheiten, die es aber in sich haben, oder?

Ein guter, trockener Rotwein zum feinen Rinderfilet ist fur viele Feinschmecker
ein Muss. Aber auch hier ist die Menge entscheidend, denn meistens bleibt es
nicht bei einem oder zwei Glasern. Ein Glas Rotwein hat beispielweise 200
Kalorien, bei einer ganzen Flasche Wein sind es dann schnell 800 Kalorien,
vergleichbar mit einer Tiefkiihlpizza von 350 Gramm. Generell sollte beim
Alkoholkonsum der Mineralstoff- und Flissigkeitshaushalt immer wieder durch
ein Glas Wasser aufgefiillt werden. Einfache Faustregel dazu: Ein Glas Wein
bendtigt ein Glas Wasser. Um weitere Kalorien zu sparen, empfehle ich den
Digestif durch einen Espresso als ,leichte Alternative® zu ersetzen.

3. Haben Sie als Erndhrungsmedizinerin noch weitere Tipps, wie man
maoglichst einfach und unkompliziert gesunde Ernédhrung in die Festtage
integrieren kann?

Fur alle — meist nicht figurfreundliche — Weihnachtsleckereien gibt es auch
kaloriendrmere Alternativen, die den fettreichen Varianten kulinarisch in nichts
nachstehen. Statt mit Stollen und Platzchen kann man die Lust auf Naschen
auch mit einem leckeren Bratapfel mit Rosinen oder einigen Clementinen
befriedigen. Darin verstecken sich weniger Kalorien und die Friichte enthalten
zudem noch wertvolle Mineralstoffe und Vitamine. Ein Tee mit Stuf3stoff und Milch
kann Ersatz fur SiRes und Cremiges bieten und tragt auflerdem zur
Flussigkeitsaufnahme bei. Und auch bei den Hauptmahlzeiten kénnen Kalorien
gespart werden. Dafur empfehle ich, die Festtagsgerichte mit viel Gemuse als
Beilage anzureichern. Gemdse ist reich an Ballaststoffen und dadurch der ideale
Sattmacher. Zudem reguliert es den Cholesterinspiegel und die Verdauung. Auch
muss es nicht die obligatorische Weihnachtsgans sein, die oft tagelang im Magen
und spater auf den Hiuften liegt. Beispielsweise das leichte und sehr leckere
Weihnachtsmenl der Initiative Zukunft Erndhrung, exklusiv von Holger
Stromberg kreiert: als Vorspeise Linsensalat mit roter Bete, gefolgt von leichtem
Heilbutt mit Oliven-Krokant-Kruste und als Nachtisch heil3e Gewtirz-Apfelspalten
(Rezept unter http://www.zukunft-ernaehrung.de/desktopdefault.aspx/tabid-
408/415 read-871/). Und nicht zuletzt ist natlrlich auch Bewegung an den
Feiertagen wichtig. Was ist schéner, als ein romantischer Winterspaziergang zu
zweit oder ein Schwimmbadbesuch mit der ganzen Familie?

4. Sie haben gerade das Thema Bewegung angesprochen. Wie viele
Kalorien werden denn bei einem Spaziergang verbraucht?

Ein einstindiger Spaziergang bei einer 70 kg schweren Person verbraucht ca.
145 kcal. Eine Stunde Radfahren mit ca. 300 kcal verbrennt dagegen schon
mehr Kalorien. Generell ist es in Sachen Bewegung wichtig, sich nicht selbst zu
beliigen. Denn viele nehmen einen Spaziergang als Anlass, um bei Kaffee und
Kuchen wieder zu schlemmen. Aber mit einem Spaziergang habe ich ein kleines
Stuck Streuselkuchen (100 Gramm) mit ca. 377 Kalorien noch lange nicht
abgearbeitet. Deshalb ist das A & O Kontinuitat.
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Nur durch regelmaRige Bewegung sowie Verzicht auf Zusatzmahlzeiten gerat
mein Kalorienkonto nicht in Schieflage.

5. Nicht nur Uber die Festtage ist es ein Anliegen der Initiative Zukunft
Erndahrung, das Bewusstsein flur die Bedeutung eines gesunden
Erndhrungsverhaltens in der Offentlichkeit zu férdern. Was muss Ihrer
Erfahrung nach die Voraussetzung sein, dass sich Menschen langfristig
gesiinder und ausgewogener erndhren? Was stellt dabei die grofte
Herausforderung dar?

Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmer mehr. Das ist leider das Problem
beim Essen und in der Alltagsgestaltung. Einem Erwachsenen féllt es sehr
schwer, sein Essverhalten und seinen Lebensstil noch dauerhaft zu verandern.
Deshalb ist es sehr wichtig, dass bereits im Kindesalter ein Bewusstsein flr
gesunde und qualitativ hochwertige Lebensmittel erlernt wird. Die Eltern miissen
dabei als Vorbildfunktion fungieren und gesunde Erndhrung sowie regelmafige
Bewegung erfahrbar machen. Es sollte so selbstverstandlich sein wie tagliches
Zahneputzen. Doch leider hat sich unser gesellschaftliches Leben sehr
verandert. Aufgrund von Berufstétigkeit, Zeitmangel oder Termindruck der Eltern
gehdrt gemeinsames Essen aus frisch gekochten Lebensmitteln oft nicht mehr
zum Alltag. Moderne PC-Spiele oder attraktives Fernsehprogramm ersetzen
kontinuierlich das FulRball spielen auf dem Sportplatz. Deshalb ist die groR3te
Herausforderung, neue  Wege  aufzuzeigen, die den heutigen
Lebensstilanforderungen entsprechen und auch morgen noch realisierbar sind -
dabei aber genug Raum fiir gesunde Erndhrung lassen. Es geht nicht darum,
~nhur‘ neue Studien oder Erkenntnisse aufzuzeigen, denn davon haben wir meiner
Meinung nach genug. Sondern ich finde es wichtig, die konkreten
Erndhrungsbedirfnisse und Probleme der Menschen zu kennen und dafir
praktische und einfache Losungsanséatze zu bieten, d.h. ihnen alltagskonforme
Tipps an die Hand zu geben. Eine der Aufgaben, die sich die Initiative Zukunft
Erndhrung gestellt hat.

Liebe Frau Dr. Grabhorn, herzlichen Dank fir das Gesprach!

Weitere Informationen rund um die Initiative und gesunde Ernahrung finden Sie
auch unter www.zukunft-ernaehrung.de.

Die Anfang 2009 gegrundete Initiative ,Zukunft Erndhrung e.V.“ hat es sich zur Aufgabe
gemacht, das Bewusstsein fur verantwortungsvolle Erndhrung in der Bevdlkerung zu
steigern. Der eingetragene Verein wird dabei von einer Reihe hochkaréatiger Experten aus
Medizin, Wissenschaft, Sport und Lifestyle unterstitzt und von der Orthomol
pharmazeutischen Vertriebs GmbH getragen. Mittelfristig moéchte die Initiative den
interdisziplindren Austausch tber ernahrungs- und gesundheitsrelevante Themen fordern
und mdoglichst viele Interessenten in einen konstruktiven Dialog Uber eine bessere
Erndhrung bringen. Aktuelle Informationen zur Initiative und ihrer Projekten finden sich
unter www.zukunft-ernaehrung.de.
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