Thema: Tu mal lieber die M6hrchen! — Tipps zum Tag der gesunden Erndhrung am
07. Marz

Beitrag: 1:50 Minuten

Anmoderationsvorschlag: Morgens eine Scheibe WeiBbrot mit Schokoaufstrich oder ein
Uberzuckertes Crunchy-Musli, zwischendurch einen stBen Riegel und Gummib&archen, in der
Mittagspause was beim Lieferdienst bestellen und nach Feierabend fix ein Fertiggericht in die
Mikrowelle schieben: Gesund ist das nicht, trotzdem ist es fir viele Deutsche Alltag. Wie es
besser geht, verrat Ihnen zum Tag der gesunden Erndhrung am 07. Marz Uwe Hohmeyer.

Sprecher: Wie heiBt es doch so schon: ,,Du bist, was Du isst“. Genau das sieht man uns
auch an, sagt die Diplom-Erndhrungswissenschaftlerin Ute Jentschura.

O-Ton 1 (Ute Jentschura, 0:12 Min.): ,Schlabberbrot macht Schlabberbeine, Bauchspeck
macht Bauchspeck, Schweinenacken macht Schweinenacken, Fertigprodukte machen Pickel
ins Gesicht, aber knackiges GemUlise macht eine knackige Figur.”

Sprecher: Finger weg also von billigen Fleisch- und Wurstwaren, Fertigprodukten,
salzigen Knabbereien und liberzuckerten Soft- und Energydrinks. Greifen Sie stattdessen
lieber 6fter mal zu frischem Gemiise, Salaten und Obst.

O-Ton 2 (Ute Jentschura, 0:17 Min.): ,Das ist einfach das, wo die Vitalstoffe, die Vitamine,
Mineralstoffe drinstecken, die wir unbedingt fir unsere Gesundheit brauchen, fiir ein starkes
Immunsystem. Es reguliert den S&urebasenhaushalt fir eine optimale Leistungsfahigkeit, fur
eine gute Verdauung. Damit lauft einfach das Leben wie geschmiert.”

Sprecher: Und dazu gehéren selbstverstindlich auch Fette und Ole.

O-Ton 3 (Ute Jentschura, 0:25 Min.): ,Ein Muss ist ein gutes Olivendl im Schrank zu haben
und zusatzlich auch noch die Omega-3-reichen Fette, wie Lein-, Hanf- und Rapsél. Finger weg
bitte von billigen Olen und auch von Fertigprodukten, besonders wo auf dem Etikett zu lesen ist:
Enthalt gehartete Fette’. Weil da sind die schadlichen Transfette drin, die flr viele
Zivilisationskrankheiten verantwortlich sind, flr Herzkreislaufprobleme, fir Ubergewicht, far
Diabetes und vieles mehr.*

Sprecher: AuBerdem gilt: Fiir jedes Lieblingsessen gibt's in der Regel eine leckere
Alternative — zum Beispiel Pellkartoffeln statt Pommes.

O-Ton 4 (Ute Jentschura, 0:24 Min.): ,Sie kénnen aber auch einfach mal kompensativ
genieBen. Nicht auf das Fleisch komplett verzichten, sondern ein kleines Stiick Fleisch von
hochwertiger Qualitat mit einer groBen Gemiseportion kombinieren. Oder mal die Kanne Kaffee
weglassen, dafiir ein, zwei Tassen Kaffee mit Genuss und wie die Stdlander immer pro Tasse
mit einem Glas Wasser ausgleichen. Wenn Sie noch weitere Informationen oder auch
Rezeptideen haben wollen, schauen Sie doch einfach mal unter www.verlag-jentschura.de.”

Abmoderationsvorschlag: Fir alle, die sich in Zukunft gestinder ernadhren wollen: Unter
www.verlag-jentschura.de finden Sie einen von Ute Jentschura mitverfassten
Erndhrungsratgeber zum kostenlosen Download.
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Thema: Tu mal lieber die M6hrchen! — Tipps zum Tag der gesunden Erndhrung am
07. Marz

Interview: 3:37 Minuten

Anmoderationsvorschlag: Morgens eine Scheibe WeiBbrot mit Schokoaufstrich oder ein
Uberzuckertes Crunchy-Musli, zwischendurch einen stBen Riegel und Gummib&archen, in der
Mittagspause was beim Lieferdienst bestellen und nach Feierabend fix ein Fertiggericht in die
Mikrowelle schieben: Gesund ist das nicht, trotzdem ist es fir viele Deutsche Alltag. Wie es
besser geht, verrdt lhnen zum Tag der gesunden Erndhrung am 07. Marz die Diplom-
Ern&hrungswissenschaftlerin Ute Jentschura, hallo.

BegriBung: ,Hallo, ich griiBe Sie!*

1. Frau Jentschura, sich gesund zu ernédhren, war zu Beginn des Jahres wieder
mal einer der beliebtesten Vorsétze. Inzwischen diirften die meisten doch
wieder in ihren alten Trott zuriickgefallen sein: Warum féllt es uns so schwer,
sich vernlinftig und ausgewogen zu ernahren?

O-Ton 1 (Ute Jentschura, 0:29 Min.): ,Wir sind Gewohnheitstiere. Vorsatze sind schnell
gemacht und auch schnell wieder verworfen. Man hat keine Zeit zum selber kochen, man hat
keine Kochpraxis, es schmeckt einfach nicht. Aber jeder kennt den Spruch: ,Du bist, was du
isst’. Das sollten wir uns bewusst machen. Denken Sie mal driiber nach: Schlabberbrot macht
Schlabberbeine, Bauchspeck macht Bauchspeck, Schweinenacken macht Schweinenacken,
Fertigprodukte machen Pickel ins Gesicht, aber knackiges GemUiise macht eine knackige Figur.*

2. Was gehoért fiir Sie als Erndhrungswissenschaftlerin zu einer gesunden
Erndhrung unbedingt mit dazu?

O-Ton 2 (Ute Jentschura, 0:22 Min.): ,Unbedingt dazu gehért ganz viel frisches Gemdse,
Salate und Obst. Das ist einfach das, wo die Vitalstoffe, die Vitamine, Mineralstoffe drinstecken,
die wir unbedingt fir unsere Gesundheit brauchen, fir ein starkes Immunsystem. Es reguliert
den Saurebasenhaushalt fiir eine optimale Leistungsféhigkeit, fir eine gute Verdauung. Damit
lauft einfach das Leben wie geschmiert.”

3. Und welche Lebensmittel sollte man lieber meiden?

O-Ton 3 (Ute Jentschura, 0:25 Min.): ,Meiden sollte man auf jeden Fall billiges Fleisch und
Wourstwaren, die ganzen Fertigprodukte, SuBigkeiten, die salzigen Knabbereien. Und wichtig
auch noch mal: die Getranke, diese Masse an Soft- und Energydrinks. Diese Dinge sind einfach
absolut reich an Kalorien und auch an S&uren, aber leider mineralstoff- und vitaminarm. Das
heiBt, wir verhungern sozusagen mit vollem Bauch, sind Ubersduert, mangelernahrt und
ubergewichtig.*

4. Wenn einer darauf aber jetzt nicht verzichten will: Was raten Sie dem?

O-Ton 4 (Ute Jentschura, 0:36 Min.): ,Es geht darum, leckere Alternativen zu suchen und
einfach sich auch bewusst zu machen, mit kleinen Dingen kann man viel bewirken. Anstatt der
Pommes leckere Pellkartoffeln, anstatt der weiBen Nudeln einfach mal Hirse oder Quinoa
zubereiten, die man ganz schnell wie Reis zubereiten kann als Beilage zu Gemuse. Sie kdnnen
aber auch einfach mal kompensativ genieBen. Nicht auf das Fleisch komplett verzichten,
sondern ein kleines Stlck Fleisch von hochwertiger Qualitat mit einer groBen Gemuseportion
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kombinieren. Oder mal die Kanne Kaffee weglassen, dafir ein, zwei Tassen Kaffee mit Genuss
und wie die Stdlander immer pro Tasse mit einem Glas Wasser ausgleichen.”

5. Wie sieht es aus mit Fetten und Olen: Darf man die nutzen?

O-Ton 5 (Ute Jentschura, 0:35 Min.): ,Die sollte man unbedingt nutzen, sie sollten aber von
hochwertiger Qualitat sein. Ein Muss ist, ein gutes Olivendl im Schrank zu haben und zusétzlich
auch noch die Omega-3-reichen Fette, wie Lein-, Hanf- und Rapsél. Die werden bendétigt, weil
sie in der heutigen saurelastigen Industriekost leider zu wenig vorkommen. Finger weg bitte von
billigen Olen und auch von Fertigprodukten, besonders, wo auf dem Etikett zu lesen ist: ,Enthalt
gehartete Fette’. Weil da sind die schadlichen Transfette drin, die far viele
Zivilisationskrankheiten verantwortlich sind, flr Herzkreislaufprobleme, fir Ubergewicht, far
Diabetes und vieles mehr.©

6. Was kommt denn bei lhnen zuhause so auf den Tisch? Geben Sie uns da
doch mal ein konkretes Beispiel fiir einen Tagesplan!

O-Ton 6 (Ute Jentschura, 0:51 Min.): ,Bei mir kommt erst mal morgens ein Glas Wasser auf
den Tisch, um die Verdauung anzuregen. Dann esse ich gerne zum FrUhstlick einen
Hirsebuchweizenbrei, den ich mir ganz schnell mit kochendem Wasser UbergieBen kann und
dann noch mit Zimt und Obst und Nissen und einem Schuss Sahne verfeinere. Dazu trinke ich
gerne auch noch eine gute Tasse Kaffee mit Hafermilch. Mittags esse ich gerne einen
gemischten Salat mit vielen Sprossen, Hilsenfriichten, Kartoffeln, Schafskdse. Und abends
gerne eine groBe Gemisepfanne mit Hahnchen oder Tofu und vegetarischem Brotaufstrich oder
auch noch Pesto verfeinert. Und wenn ich mal Lust auf was SiiBes habe, habe ich immer in der
Tasche Trockenfriichte, Obst oder auch mal ein oder zwei Stiick Bitterschokolade. Dazu auf
jeden Fall 1,5 Liter Wasser am Tag. Wenn Sie noch weitere Informationen oder auch
Rezeptideen haben wollen, schauen Sie doch einfach mal unter www.verlag-jentschura.de.”

Das war die Diplom-Erndhrungswissenschaftlerin Ute Jentschura mit Tipps fiir
eine gesunde Ernédhrung. Vielen Dank fiir das Gesprach!

Verabschiedung: ,Gerne!*

Abmoderationsvorschlag: Fir alle, die sich in Zukunft gestinder erndhren wollen: Unter
www.verlag-jentschura.de finden Sie einen von Ute Jentschura mitverfassten
Ern&hrungsratgeber zum kostenlosen Download.
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