Beilage fur ernahrungswissenschaftliche Publikationen

/

[y

Das Wissenschaftsmagazin
Juli 2 02 3 der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung

WISSENSCHAFT 97

Essen und Trinken bei Hitze
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Gesund essen und trinken
10 Regeln

1. Essen Sie verschiedene Lebensmittel.
Zum Beispiel:
. Gemuse
« Vollkorn-Brot
« Joghurt
Essen Sie nicht jeden Tag das Gleiche.

~

. Essen Sie jeden Tag Gemuse und Obst
Essen Sie 3 Mal Gemise
und 2 Mal Obst am Tag.
GemUse und Obst sind gesund.
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. Essen Sie Vollkorn-Produkte.
Zum Beispiel:
- Vollkorn-Brot
. Vollkorn-Nudeln
Vollkorn-Produkte machen lange satt.
Vollkorn-Produkte sind gestinder.
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. Essen Sie jeden Tag Milch-Produkte.
Zum Beispiel: Kése und Joghurt.
Fisch und Fleisch brauchen wir nicht jeden Tag.
Nur 1 bis 2 Malin der Woche.
Und dann nicht so viel davon.
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. Essen Sie gesunde Fette.
Es gibt Fette von Pflanzen,
zum Beispiel: Raps-Ol und Margarine.
Und es gibt Fette von Tieren,
zum Beispiel: Butter und Schmalz.
Fette von Pflanzen sind gestinder.

EDITORIAL

Liebe Leser*innen,

die Hitze driickt, Regen macht sich rar und die Temperatur meines Arbeitszim-
mers erinnert eher an den europaischen Stden, als einen Altbau im Bonner
Stadtgebiet. Abkiihlung muss her. Nur wie? Gut gemeinte Tipps finden sich
im Bekanntenkreis und auch im Internet zur Genlge. Lauwarme Getranke
sollen helfen, Joghurt mit Obst ist bei mir bereits hoch im Kurs, manch eine*r
schwort auf scharfe Gerichte, denn diese sollen durch Anregung der
SchweiBproduktion einen kthlenden Effekt haben.

Aber halten diese guten Ratschldge was sie versprechen? Dr. Karin Kreuel hat
fur Sie recherchiert und die wissenschaftlichen Empfehlungen zusammenge-
tragen (S. 97-101).

Besonders betroffen von Hitze sind vulnerable Bevélkerungsgruppen, wie Se-
nior*innen und Kinder. Vergessen werden dabei oft Menschen mit geistiger
Behinderung, doch auch hier ist eine gesundheitsférdernde Ernahrung (unab-
hédngig von den Wetterumstanden) wichtig. Wie kann eine Beratung auf Au-
genhdhe gelingen, und welche Begleiterkrankungen missen moglicherweise
beachtet werden? Lesen Sie dazu den Beitrag von Margarete Nowag auf den
Seiten 108-110.

Sie mochten selber die Person werden, die anderen mit qualifiziertem Rat zur
Seite steht, finden sich aber zwischen den vielen Méglichkeiten, in der Ernah-
rungsberatung aktiv zu werden, nicht zurecht? Unsere Kolleginnen aus dem
Referat Fortbildung geben auf den Seiten 105-107 einen Uberblick Gber ver-
schiedene Zertifizierungs- und Weiterbildungsméglichkeiten in der Ernah-
rungsberatung.

Ob lhnen der Sinn nach zertifizierter fachlicher Fortbildung steht, oder Sie es
sich mit unserem Magazin im Liegestuhl gemutlich machen, ich hoffe Sie be-
wahren auch im Sommer einen ktihlen Kopf und ich gehe mal nachsehen, ob
noch Joghurt im Kihischrank zu finden ist...

In diesem Sinne, viel Freude beim Lesen,
lhre

_ D pou—

Philine Lenz
Im Namen des DGEwissen-Redaktionsteams
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