Thema: Du bist, was Du isst! — Tipps zum Tag der ge  sunden Ernahrung am 07.
Marz

Beitrag: 1:35 Minuten

Anmoderationsvorschlag:  Ganz schon fett: Laut Erndhrungsbericht der Bundesregierung
sind 55 Prozent der Frauen in Deutschland Gbergewichtig. Und, Manner, bevor Ihr Euch jetzt
zu frih freut: bei Euch sind es sogar sagenhafte 65 Prozent, die zu viel Speck auf den Rippen
haben. Woran das liegt und was Sie dagegen machen konnen, verrat lhnen zum Tag der
gesunden Ernahrung am 07. Marz mein Kollege Oliver Heinze.

Sprecher: Das heutzutage zu viele Leute mit Gewicht  sproblemen zu kdmpfen haben, hat
einen ganz einfachen Grund, sagt die Diplom-Erndhru  ngswissenschaftlerin Ute
Jentschura.

O-Ton 1 (Ute Jentschura, 0:18 Min.): ,Wir mussen einfach bertcksichtigen, dass die
Erndhrungsgewohnheiten sich total verandert haben. Unsere Grol3eltern haben sich immer
noch intensiv korperlich betatigt, dazu viel Gemuse und wirklich nur zu besonderen Anlassen
Fleisch gegessen. Heute ist das einfach anders, wir sitzen viel rum und dazu nehmen wir ganz
viele Kalorien zu uns.”

Sprecher: Und das, was wir so taglich verdricken, i st oft viel zu viel, zu fettig und wird
dann auch noch zu schnell runtergeschlungen.

O-Ton 2 (Ute Jentschura, 0:23 Min.): ,Fleisch, Wurst, Weimehl, Fast Food, Zuckerhaltiges,
auch zu salzige Lebensmittel kommen einfach viel zu haufig auf den Tisch. Das heil3t, unser
Korper erhélt viele leere Kalorien, aber nicht die wichtigen Vital- und Ballaststoffe, die wir
eigentlich fir unsere Gesundheit brauchen. So haben wir halt mit Gewichtszunahme, mit
Cellulite, aber auch vielen anderen Erkrankungen wie Gicht, Rheuma, Hauterkrankungen,
Bluthochdruck und so weiter zu kdmpfen.*

Sprecher: Wer das vermeiden mochte, schaut bei der eigenen Erndhrung am besten ein
bisschen genauer hin.

O-Ton 3 (Ute Jentschura, 0:19 Min.): ,Gut wére eine basische, vitalstoffreiche Kost mit viel
Gemuse, Salat, reifem Obst und auch glutenfreien Pflanzen, wie zum Beispiel Hirse und
Quinoa. Dariber erhalt unser Korper halt viel Kraft und Energie, das Immunsystem wird
gestarkt, die Verdauung wird reguliert und wir bekommen eben eine Flle von Vitaminen und
Mineralstoffen.”

Sprecher: Das heil3t jetzt aber nicht, dass Sie ganz ~ auf alles verzichten missen, was Sie
friher gern gegessen und geliebt haben.

O-Ton 4 (Ute Jentschura, 0:07 Min.): ,Zwei bis dreimal die Woche darf dann auch eine kleine
Fleisch- oder auch Fischportion auf den Tisch. Aber bitte Wurstwaren und Schweinefleisch
meiden.”

Abmoderationsvorschlag:  Fir alle, die sich in Zukunft gesinder erndhren wollen: Unter
www.verlag-jentschura.de  finden Sie einen von Ute Jentschura mitverfassten
Ernahrungsratgeber zum kostenlosen Download.
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Thema: Du bist, was Du isst! — Tipps zum Tag der ge  sunden Ernahrung am 07.
Marz

Interview: 3:18 Minuten

Anmoderationsvorschlag:  Ganz schon fett: Laut Erndhrungsbericht der Bundesregierung
sind 55 Prozent der Frauen in Deutschland Gbergewichtig. Und, Manner, bevor Ihr Euch jetzt
zu frih freut: bei Euch sind es sogar sagenhafte 65 Prozent, die zu viel Speck auf den Rippen
haben. Woran das liegt und was Sie dagegen machen konnen, verrat lhnen zum Tag der
gesunden Erndhrung am 07. Marz die Diplom-Erndhrungswissenschaftlerin Ute Jentschura,
hallo.

BegrufRung: ,Hallo, ich griRe Sie!”

1. Frau Jentschura, wie kommt es, dass heutzutage s o0 viele Leute mit
Gewichtsproblemen kampfen?

O-Ton 1 (Ute Jentschura, 0:32 Min.): ,Wir mussen einfach bertcksichtigen, dass die
Ernahrungsgewohnheiten sich total verandert haben. Wenn wir mal Uberlegen, wie unsere
GrolReltern gelebt haben: Die haben sich immer noch intensiv korperlich betatigt, dazu viel
Gemuse und wirklich nur zu besonderen Anlassen Fleisch gegessen. Heute ist das einfach
anders, wir sitzen viel rum und dazu nehmen wir ganz viele Kalorien zu uns. Wenn man dann
noch versucht, diese fehlende Bewegung durch ubertriebenen Sport auszugleichen, vielleicht
auch noch viel Stress hat, dann tbersauern wir total, die Fettverbrennung wird gehemmt, und
mit Gewichtsverlust sieht’s einfach schwierig aus.”

2. Was genau machen wir bei unserer Erndhrung falsc  h?

O-Ton 2 (Ute Jentschura, 0:29 Min.): ,Wir essen einfach zu viel, zu fett, dann auch noch zu
sauer und leider Gottes auch zu schnell. Fleisch, Wurst, Weildmehl, Fast Food, Zuckerhaltiges,
auch zu salzige Lebensmittel kommen einfach viel zu haufig auf den Tisch. Das heisst, unser
Kdrper erhélt viele leere Kalorien, aber nicht die wichtigen Vital- und Ballaststoffe, die wir
eigentlich fir unsere Gesundheit brauchen. So haben wir halt mit Gewichtszunahme, mit
Cellulite, aber auch vielen anderen Erkrankungen wie Gicht, Rheuma, Hauterkrankungen,
Bluthochdruck und so weiter zu kampfen.“

3. Und wie ernéhre ich mich nun richtig?

O-Ton 3 (Ute Jentschura, 0:28 Min.): ,Gut ware eine basische, vitalstoffreiche Kost mit viel
Gemuse, Salat, reifem Obst und auch glutenfreien Pflanzen, wie zum Beispiel Hirse und
Quinoa. Dariber erhalt unser Koérper halt viel Kraft und Energie, das Immunsystem wird
gestarkt, die Verdauung wird reguliert und wir bekommen eben eine Fulle von Vitaminen und
Mineralstoffen. So kdnnen die Sauren halt bestens neutralisiert werden, unser Saure-Basen-
Gleichgewicht kommt wieder in die Balance und es klappt auch mit der Gewichtsabnahme.”

4. Vitamine und Mineralstoffe gibt’'s ja auch als Pu  Iver und Pillen. Was bringen
die?

O-Ton 4 (Ute Jentschura, 0:26 Min.): ,Ja, diese Nahrungserganzungsmittel die bringen
hdchtens was fir eine gewisse Zeit — eine gesunde Ernahrung kann damit namlich nicht ersetzt
werden. AuRerdem bitte immer berticksichtigen, dass diese Vitaminpillen auch Nachteile haben,
dass sie zum Beispiel schlecht vom Korper aufgenommen werden, dass da Zusatzstoffe,
SiRungsmittel und so weiter drin sein kdnnen. Wer wirklich was fir seine Gesundheit tun
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mdochte, sollte rein pflanzliche Produkte bevorzugen, weil da halt wirklich die gesunde Vielfalt an
wichtigen Vitalstoffen drinsteckt.”

5. Was gehort neben Obst und Gemise noch zu einem a usgewogenen
Speiseplan?

O-Ton 5 (Ute Jentschura, 0:25 Min.): ,lch empfehle gerne die vitalstoffreichen, glutenfreien
Pflanzen wie Hirse, Quinoa, Buchweizen und Amaranth. Hirse und Buchweizen schmecken
zum Beispiel super morgens als Friihsticksbrei zusammengestellt. AuRerdem kann man diese
glutenfreien Pflanzen sehr gut mittags oder abends zum Gemiuse essen. Und zwei bis dreimal
die Woche darf dann auch eine kleine Fleisch- oder auch Fischportion auf den Tisch. Aber bitte
Wurstwaren und Schweinefleisch meiden.”

6. Welche Tipps wuirden Sie allen geben, die jetzt i hre Erndhrung umstellen
wollen?

O-Ton 6 (Ute Jentschura, 0:38 Min.): ,Mein Tipp ist, orientieren Sie sich an der 80-20-Regel,
das bedeutet: 80 Prozent basische und neutrale Lebensmittel und nur 20 Prozent saure
Lebensmittel taglich zufihren. Das bedeutet einfach viel Gemise, Obst, Salat und glutenfreie
Pflanzen, dazu hochwertige Ole zu geniel3en, und bitte nur wenig Fleisch, Fisch, Milchprodukte,
Fertigprodukte einzusetzen. Am besten wird das Essen Uber drei Mahlzeiten am Tag verteilt.
Man sollte Gber den Tag anderthalb Liter stilles Wasser trinken und Abends bitte nichts Rohes
verzehren. Und am besten fur die Jahresplanung: génnen sie sich ein- bis zweimal im Jahr eine
Entsauerungskur.”

Das war die Diplom-Ernahrungswissenschaftlerin Ute Jentschura mit Tipps fir
eine gesunde Ernahrung. Vielen Dank fur das Gesprac  h!

Verabschiedung: ,Ja,gerne!”

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

PBINTLOFE _ na
LISTENING im AUfU’ag VON  Ein Unternehmen der dpa-Gruppe

point of listening GmbH, Thomasiusstr. 21, 04109 Leipzig, Tel: 0341 — 492 821 0, Fax: 0341 — 492 821 29
www.pointoflistening.de




