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WAS STECKT IN UNSEREN
LEBENSMITTELN —
WAS ISST UNSER KIND?

/| SVEN BACH

PRAXIS FUR ERNAHRUNGSTHERAPIE




Fur die Mittagsschule!?




Dachdecker!




Welche Lebensmittel esst
ihr am Liebsten?



Welche Lebensmittel sind
In euren Augen gesund?



Die Energielieferanten

Die Menge ist entscheidend!

Da folgende Nahrstoffe unterschiedlich gut sattigen, tragen manche mehr
und manche weniger zur Energiebilanz bei.

Der Korper verwendet Eiweilde, Fette und Kohlenhydrate zum Aufbau von
Geweben und Substanzen wie Hormone etc.

Zufuhrempfehlung (laut DGE):

e~

Eiweil:
20% der
Gesamtenergie pro Tag

Fett:
30% der
Gesamtenergie pro Tag

KH:
50% der
Gesamtenergie pro Tag
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Fett ist nicht gleich Fett

,Gute’ Fette

Einfach ungesattigte
Fettsauren

Mehrfach ungesattigte
Fettsauren

4

Omega 3 Fettsauren
Omega 6 Fettsauren




Fett ist nicht gleich Fett

,Schlechte
Fette

Gesattigten
Fettsauren

Trans-
Fettsauren




Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsauren

Fette Fische Nusse und Nussole Fleisch und Milch/ -produkte,
(Lachs, Makrele, Hering, (Walnusse, HaselnUsse, Eier von Tieren aus
Thunfisch...) Paranusse, Leinsamen, ...) Weidehaltung
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Leistung & Konzentration Zell-/ Nervenschutz

SVEN BACH

PRAXIS FUR ERNAHRUNGSTHERAPIE
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Kohlenhydrate sind nicht gleich Kohlenhydrate

/

Vollkornprodukte = Back-/ SuRwaren=
Komplexe Einfache
Kohlenhydrate Kohlenhydrate

SVEN BACH

PRAXIS FUR ERNAHRUNGSTHERAPIE




Hungerfalle Unterzuckerung: Kunstlich geschaffener Zellhunger

Schnelle Verdauung und Aufnahme

Langsame Verdauung und Aufnahme
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Worauf achtet ihr/ eure
Eltern beim Einkaufen?



Darauf sollten Sie achten: Obst- und Gemuse-Abteilung

Saisonware Regionale Ware

* hoheres Angebot: preiswerter « Kkurzere Transportwege:

- frisch geerntet: nahrstoffreicher nahrstoffreicher und teil-
weise preiswerter

« strengere Kontrollen

I Vorgeschnittenes I untypische Farbung

usbunj|i®)qy usujazuie ai(

* hohere Keimbelastung an den « grune Flecken z.B. an Paprika
Schnittflachen verweisen auf eine ungleich-
. Vitaminverluste mafige Reifung durch den

Einsatz kunstlicher Reife-

— Alternative: Tiefkuhlkost hormone



Vollkorn

« steht ,Vollkorn® auf der
Verpackung muss ein hoher
Vollkornanteil enthalten sein

dunkel/ Korner

* Dunkelfarbender Malzzucker
und Korner sollen oft den
Eindruck eines gesunden
Vollkornbrotes erwecken.

— Zutatenliste beachten

Zutatenliste

Die Zutatenliste zeigt schnell,
welches Brot nur naturliche
Zutaten enthalt.

! Zuckerfallen

Cornflakes und Musli enthalten
oft reichlich zugesetzten
Zucker.

Gesunder Start in den Tag?

— Zutatenliste beachten
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Darauf sollten Sie achten: Fleisch, Wurst und Eier -
oy

unverarbeitet

t.w. fettarmer
frei von bedenklichen Zusatzen
gesundheitlich unkritisch

Mariniertes

schwer prufbare Qualitat, da
Farbe und Geruch des
Fleisches nicht erkenn- bzw.
wahrnehmbar

Bioware

durch besseres Futter, keine
Medikamente und bessere
Haltung: qualitativ hochwertiger
und nahrstoffreicher

— lieber seltener, dafur qualitativ
hochwertig

Freilandhaltung

aus Rucksicht auf die Tiere:
Eier aus Freilandhaltung oder
Bio-Eier

weniger Antibiotika (?)
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Darauf sollten Sie achten: Fisch

unverarbeitet

frei von bedenklichen Zusatzen

keine Panade mit geharteten
Fetten

Nachhaltiger Fang

Siegel wie das MSC-Siegel
verweisen auf bestands-
schonende Fangmethoden

Tiefkuhlware

durch Tiefkuhlung direkt nach
dem Fang frischer und qualitativ
hochwertiger als frischer Fisch
auf einem Eisbett an der Theke

! Aquakultur

Meeresfruchte wie Garnelen
und Shrimps aus ostasia-
tischen Aquakulturen konnen
mit Antibiotika belastet sein
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Darauf sollten Sie achten: Milchprodukte

naturliche Fettstufen

z.B. Naturjoghurt, Milchdrinks » normale Fettstufen wie 1,5%-
ohne Fruchtzusatze, purer oder 3,5%-ige Milch/ Joghurt
Frischkase

zuckerarmer

frei von Aromen und Farbstoffen

I geriebener Kase

! Schmelzkase

« Schmelzkase, Scheibletten-
bedenkliche oxidative kase
Veranderung der Milch-
inhaltsstoffe wie Cholesterin

* enthalten bedenkliche
Schmelzsalze
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Zuckergehalte verschiedener Nahrungsmittel

| Obstund Gamg

| Aplel’ Bimel Orange
}

—
160 g Erdbeeren

O b
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| 150 g Weintrauben

O

| 125 g Pfirsich (frisch)

, @
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| 125 g Pfirsich {Dose)

% >

150 g Amanas (risch)
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| 150 g Ananas (Dose)
I
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50 g Trockenfruchie
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Paprika’ Broldol
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100'g Fruchtgummi
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1 Tafel Schokolade
(T0% Kakaa)
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1 Schokonegel (50 Q)

FEEE
1 Milchrieged (25 )

1 Portion Pudding
(1500y
N
0 .=
e
1 Portion Mousse au
Chocolate (80 g)

1 Porlion Tiramisu
(100g)

90 g Comftakes
o =
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90 g gesiile

Comflakes
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50 g Frichtemisd
0 #
i
1 Musinegel
(20 1) ﬁ
0
1 Mufin
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| Stick Schokoladen
kuchen (180 g)
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1 Stick Fruchtschnitte

(160 g) l
-l-ul--ij-'--

1 Stick Marmorkechen
{120g) :
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1 Cookie/ 5 Butler-
kekse (50 g) -‘(
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15 g Cappuccing-
plver F
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| Portion Kelchup
(20 g}

°®

| Portion Grillsolke
(30 ai

1 Portion Salat
Dressing (50 g)

80 g Gefigelsalal

°®

Hamburger Cheese-
burger (135 g)

220 g Curmywurst

e

400 g Ravioli {Dose)

Mllthmﬂi@

1 Becher Fruchiljoghurt
(150 q)

1 Becher probiolischer
Dirink (100 g) ==

IO

| Becher Fruchiquark
{20 q)

e

1 Portion Schimelz-
oder Schelbleftenkase
(40 g)

oL

1 Portion Eis

°%

T Winrfelzucker
entspricht 3 g Zucker

<5gM00g @
niednger Zuckergehalt

5-125g/100g @
milllerer Zuckergehall

<i2z5ghoog @
hoher Zuckergehalt
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SuBigkeiten...

...ein tagliches Thema!



SuBigkeiten:

* Kinder:
10% der taglichen Energiezufuhr - ca.180 kcal in Form von ,Extras”

Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung (FKE)

* 1 Duplo: (98 kcal) + Kinder Country mini (29 kcal) + Kinder Schoko Bon
(32 kcal) + 1 Butterkeks (20 kcal)

« 25g Gummibarchen (88 kcal) + 1 Hanuta mini (54 kcal) + 3 TicTacs
(6 kcal) + Kinder Country mini (29 kcal)

« SiRigkeiten * der normale Wahnsinn sind das Problem!
- 1 Stuck Obstkuchen (75 g) = 170 kcal

- 1 Portion Marmelade (20 g) = 52 kcal

- 1 Portion (20 g) Nuss-Nougat-Creme = 104 kcal

- 1 Glas Limonade (200 ml ) = 83 kcal



Verstecktes aufspuren...

...der Blick auf die Zutatenliste lohnt sich!

Je weiter vorne der Zucker, desto mehr ist enthalten. Er versteckt sich
zum Teil hinter weniger gelaufigen Begriffen:

- Saccharose, Maltose, Lactose, Fructose, Dextrose, Glucosesirup,
Invertzucker, Maltodextrin, Dextrine, Honig, Farin,......

Joghurt mild mit 20% Macadamianuss-Zube-
reitung. 3,7% Fett im Milchanteil. Zutaten: Joghurt
mild, Wasser, Invertzuckersirup, Zucker, Glukose-

Fuktose-Sirup ;2% Macadamiantsse, modifizierte
Starke, Aroma (enthalt Ge-

Schmacksverstarker Maltol), \C
Saverungsmittel Citronen-  e—

SQUTG, Karame"z' IerESiI:I In e e

Quelle: Lebensmittelklarheit.

« 200 g Joghurt = 220 kcal



Tipps & Ticks:

« Selbst hergestellte Desserts — naturliche Sufle nutzen

« Bewusst auch mal sulde Speisen oder Nachtisch anbieten

e QObst/ Trockenfriuchte, NUsse

« Ration fur 2-4 Tage gemeinsam festlegen

« Bestimmte ,Naschzeiten” z.B. nur nach dem Essen

« SufRes vor oder anstatt einer Mahlzeit — tabu!

« Softdrinks als Besonderheit — Wasser/ Saftschorlen (3:1) als Durstloscher
« Attraktive Alternativen

« Achtung bei Kinderlebensmittel — haufig hoherer Fett- und Zuckergehalt



Tagesplan — 10 jahriges Madchen:

WeilRbrot mit Marmelade Mischbrot mit Quark und
Marmelade

WeilRbrot mit Nutella und Mischbrot mit Frischkase

Banane und Gurke und Banane
Paniertes Schnitzel mit Hahnchen und Pommes
Pommes und Ketchup aus dem Ofen mit

selbstgemachtem Ketchup
1 Stuck Marmorkuchen und Selbstgemachter

Gummibarchen Fruchtquark und
Schokonusse
2 Brote mit Lyoner/ Kase 1 Brot mit Frischkase/

und 1 kleiner Schokojoghurt Schinken und 1 Brot mit
Nutella






Produktinformationen verstehen: Die Zutatenliste

ist auf fast allen verpackten
Lebensmitteln Pflicht

ZUTATEN: 88,2% Getreide (53,6% Vollkornwei-

=i zen, Reis), Zucker, brauner Invertzuckersirup,
Gerstenmalzextraki, Salz, Glukosesirup, Sdurere-
gulator Natriumphosphate, Antioxidationsmittel
E306, Vitamine und Mineralstoffe (Vit. C, Niacin,
Pantothenat, Vit. B2, Vit. B6, Vit. B1, Folsaure, Vit.
B12, Calciumcarbonat, Eisen).
Die Angaben zum Vollkorngetreideanteil beziehen
sich nach Lebensmittelkennzeichnungsverordnung
auf die Einsatzmenge vor dem Backen.
Kann Spuren von Milch, Erdniissen, Man-
deln und anderen Niissen enthalten. Zutat
Fiillhghenschwankungen sind transportbedingt. utaten

= I——— N

» gibt Auskunft Gber Rezeptur, mogliche
Zusatzstoffe und Allergene

LRI

* Reihenfolge der Zutaten entspricht der
Reihenfolge der Mengenanteile

Bl TR T R S S et 6 et e

» prozentualer Anteil von namens-
gebenden bzw. versprochenen
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Produktinformationen verstehen: Die Nahrwertangaben

=

Al A v x _[Pro Portion (30g)
¥, mm,’:ﬁ:ﬂf,’ﬁg;_ zB.mit125ml | Pro 1009
" \fettarmer Milch

: Brennwert 727 kJ 1578 kJ

5 | 172 kcal 372 kcal
@ — Eiweill | 6,89 8,49 5
Fiiosy e ]
= 10 —— davon Zucker 11,09 17,29
7 Fett 259 1,49
38 davon gesattigte Fettsauren 1,39 0,49 g
8 Ballaststoffe 1,8¢g » 599
\ Natrium 0,20 g 0,48 g :
o _ y O_Lmhifﬂm'wﬁr

Gehaltsangaben bezogen auf Gehaltsangabe bezogen
eine Portion sind freiwillig. Die auf 100 g bzw. 100 mi
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Portionsgrof3en sind teilweise des Produkts sind
willkurlich gewahlt. gesetzlich verpflichtend.




Produktinformationen verstehen: Was die Zutatenliste verrat

e ——— . . . . an an \
% Beispiel ,Fitness“-Fruhstlckflocken

88,2% Getreide (53,6% Vollkorn-weizen, Reis),
Zucker, brauner Invertzuckersirup,
Gerstenmalzextrakt, Salz, Glukosesirup [...] D

-~

Beispiel getrocknete ,Krauter”
jodiertes Speisesalz, Speisesalz, Geschmacksverstarker T NESFeR.
(Mononatriumglutamat, Dinatriumguanylat), Zucker, Schnitt- e

lauch, natiirliche Basilikum-ausziige, Kerbel, Dill, Hefeextrakt, K Inhalt

KPetersiIie, Sellerie, Liebstockel, Zwiebeln, Muskatnuss

i Beispiel Italienisches Pesto A
Unibliche &S Sonnenblumendl 46,1%, Basilikum 31%, Cashewkerne,

r - naturliche Aromen, Grana Padano Kase g.U. 4,6%, Salz,
Pecorino Romano Kase g.U. 1,2% Zucker, natives Olivendl
extra 1%, Basilikumextrakt, Knoblauch Yy,
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Zutaten




Produktinformationen verstehen: Worauf in der Zutatenliste zu achten ist

Versteckter Zucker

An welcher Stelle stehen Zucker
oder Zuckerquellen?

verdachtige Endungen:
-zucker, -ose, -sirup, -malzextrakt

Maltodextrin, modifizierte Starke

An welcher Stelle steht Salz?
fordert Hungergefuhl

kann bei empfindlichen
Menschen den Blutdruck erhohen

Geschmacksverstarker

fordern Appetit und verleiten zum
Mehressen

Glutamat, Guanylat

versteckte Geschmacks-
verstarker: Hefeextrakt, Wurze,
Sojasolke

gehartete oder teilgehartete Fette
konnen auf Transfette hindeuten,
die zu verstopften Blutgefalien
beitragen
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Produktinformationen verstehen: Praxistipp

Ist die Zutatenliste zu umfangreich zum lesen und voller
unaussprechlicher Zutaten?

Dann bleibt das Produkt am besten im Regal stehen.

Empfehlenswerte Produkte enthalten bestenfalls nur
Zutaten, die auch aus der heimischen Kiche bekannt sind.

C_D-
Q:
7))
wn
~
@,
@)
>
Q
)
=)
—
o
o
-
>~
~
o)
-
QD
—
Q):
~
O
®
2
D
—
)
>
)




Die Tricks des Produktmarketings

Farben, Bilder, Werbeslogans und Gesundheitsaussagen
verfolgen nur ein Ziel:

Sie zum Kauf genau dieses Produktes zu verleiten!

Daflr greifen Verpackungsdesigner tief in die Trickkiste.
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Die Tricks des Produktmarketings: Verzerrende Produktwerbung

Aussagen und Bilder, die hohe Qualitat oder
gesundheitsfordernden Nutzen vorgaukeln
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,Extraportion ,Kalzium fr
Milch® gesunde Knochen®

“\ ,Der tagliche
- ( " Beitrag fiir die
(’ .mit wertvollen gesunde

11

Vitaminen® Ernahrung*

C_D-
Q:
wn
(7))
et
23
@)
>
Q.
)
o
—
o
o
C
>~
—
QO
C
L
—
Q):
et
O
®
=
()
—
)
>
D




Lebensmittelimitate

Formfleisch Analogkase Surimi
’ T a—— -

Bio Putenbrust L P1zzalMix ¢ e

zerlegt, zusammengefilgt, gegart g Ceriebenck Pizgabelag aus FischmuskeleiweiR 38% (Alaska-Seelach

und gerauchert - 50% Kz _ d 50% ,_ anzenfettbasis o, 1% bis 100%, Seehecht von (% bis

utaten: Putenbrustfleisch, M B A R o fattoasieTanz . e . 49%), Wasser, Stirke (enth® “*"vrgy

lukosesirup® Tf.mhorl\rurkor‘ee:‘,’é& {" ien Kooz :E*IiE o s I;
s R i . RN

mittels Enzyme = Kaseersatz auf Zerkleinerung und  (/

(Transglutaminasen) Pflanzenfettbasis mit z.B. ~ \Vaschung von

zusammengeflgte Soja- oder Fischeiweil® zu

Fleischstiicke Bakterieneiweil, Starke, ~ geschmacksfreier Masse

Wasser Formung, Farbung,

Aromatisierung

preiswert Fertiggerichte, Gastronomie, Alternative
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(gunstige Fixprodukte, Backerei, Veganer,
Rohstoffe) Instantprodukte, GrolRkuchen LM-Intoleranz




Welche Alternativen gibt es?

T D ..

g Konserven Tiefkihlwaren
po— |

C /) Naturjoghurt + Obst/

. TiefkUhlbeeren, evtl.
1 TL Marmelade/ Honig
frische Krauter

& tieffrieren w

E Trockenkrauter
.." Mineralwasser +

' . Direktsaft/ Zitronensaft

J). kalter Tee + Honig

Gemusechips im [
.w e, v~
Ofen gebacken, s ¥
..n-'-c >l
Nusse :

Fruchtjoghurts
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FRAGEN?




Vielen Dank!

Weitere Informationen und Fernsehbeitrage unter
facebook (SVEN BACH - PRAXIS FUR ERNAHRUNGSTHERAPIE)
oder www.sven-bach.de.



