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Die „Gesund Leben“-
Pyramide Österreichs

als Guideline für ein
gesundes Ernährungs-

und Bewegungsverhalten

K. Widhalm, S. Dämon

 U
m in der Menge an kursierenden Er-
nährungsempfehlungen Klarheit zu
schaffen, wurde an der Abteilung für
Ernährungsmedizin und Präven-
tion der Universitätsklinik für Kin-

der- und Jugendheilkunde Wien die „Ge-
sund leben“-Pyramide entwickelt. Sie soll als
einfach verständlicher Leitfaden für ein ge-
sundes Ernährungs- und Bewegungsver-
halten der Entwicklung von Lebensstil-
assoziierten Krankheiten wie Übergewicht,
Diabetes, Fettstoffwechselstörungen etc.
vorbeugen. Im Mittelpunkt steht die zen-
trale Botschaft, daß vernünftige gesunde
Ernährung nicht strengen Verzicht bedeu-
ten muß: Alle Lebensmittelgruppen sind in
der „Gesund leben“-Pyramide enthalten,
wobei jene an der Basis reichlich, jene an
der Spitze sparsam verzehrt werden sollen.
Diese Darstellung ist für alle Altersgruppen
verständlich und so auch für die Ernäh-
rungsschulung von Kindern und Jugendli-
chen einsetzbar.

Für die Ernährung in Schwangerschaft
und Stillzeit dient die „Gesund leben“-Py-
ramide ebenfalls als praxisorientierte grund-
legende Richtlinie. In diesen besonderen
Lebensphasen einer Frau sind eine ausge-
wogene, bedarfsgerechte Ernährung und
Lebensweise besonderes wichtig. Der Ener-
gie- und Nährstoffbedarf ist während der
Schwangerschaft erhöht, da das ungebo-
rene Kind mitversorgt werden muß. Ein
Mehrbedarf ergibt sich auch aus der hormo-
nell bedingten Umstellung von verschiedenen
Stoffwechselprozessen und dem Aufbau von
mütterlichem Gewebe. Für die Geburt und
die Stillzeit muß außerdem eine Energiere-

serve (d. h. Fettgewebe) aufgebaut werden.
Während der Stillzeit liegt der Mehrbedarf
noch über jenem der Schwangerschaft, da
der Säugling zum Aufbau seiner Körper-
substanz auf eine ausreichende Nährstoff-
zufuhr angewiesen ist und die Mutter ihre
eigenen Nährstoffbestände ebenfalls auf-
rechterhalten muß.

„Für zwei essen“ sollte man in der Schwan-
gerschaft aber auf gar keinen Fall, auch
wenn dieser Rat seit Generationen immer
wieder weitergeben wird. Häufig wird eine
Schwangerschaft als Ausrede für reichli-
ches Essen oder kalorienreiche Gelüste ge-
nutzt. Dies kann jedoch zu Übergewicht
führen, das insbesondere die letzten Mona-
te vor der Geburt „erschwert“ und sich in
vielen Fällen auch nach der Geburt hart-
näckig auf der Waage zeigt. Zu starker
Körpergewichtszuwachs kann außerdem
zu einem höheren Geburtsgewicht und se-
kundär zu einem erhöhten Komplikations-
risiko bei der Geburt aufgrund des Mißver-
hältnisses zwischen Becken- und Fetus-
größe führen. Die Richtwerte für eine Ge-
wichtszunahme bewegen sich zwischen 10
und 13 Kilogramm [1]. Eine zu geringe Zu-
nahme an Gewicht ist andererseits aber
auch mit einem erhöhten Risiko für eine
Wachstumsverzögerung des Feten verbun-
den. Auf eigene Faust durchgeführte Diäten
sind während der Schwangerschaft oder der
Stillzeit völlig fehl am Platz, da sie dem
Kind ernsthaft schaden können.

In der Stillzeit, wo viele Frauen das Mehr-
gewicht nach der Schwangerschaft mög-
lichst rasch wieder verlieren wollen, kön-
nen durch Abbau von Fettgewebe sonst
schädliche Umweltgifte, die sich dort über
Jahre angereichert haben, in die Milch über-
gehen.

Auf die metabolischen und physiologi-
schen Veränderungen während der Schwan-
gerschaft und Stillzeit sollte daher mit einem
besonderen Bemühen hinsichtlich eines ge-
sunden Lebensstils reagiert werden.

In der „Gesund leben“-Pyramide stellt
die Inkludierung der präventiv wirksamen
körperlichen Aktivität eine wichtige Verbes-
serung gegenüber gängigen Ernährungs-
pyramiden dar. Auf Grundlage epidemiolo-
gischer Studien werden in jedem Lebensal-
ter täglich mindestens 30 Minuten Bewe-
gung mit zumindest mittlerer Intensität
(z. B. zügiges Gehen, Radfahren) empfoh-
len (CDC, ACSM). Der zusätzliche Energie-
verbrauch soll dabei mind. 1000 kcal/Wo-
che entsprechen. Je abwechslungsreicher
die Bewegungsformen kombiniert und vari-
iert werden, umso besser. Regelmäßige Be-
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wegung ist außerdem zur Gewichtskontrol-
le und -abnahme unverzichtbar. Bei körper-
lich aktiven Übergewichtigen verbessern
sich Gesundheitszustand und Lebensquali-
tät entscheidend. Während der Schwanger-
schaft ist regelmäßige, dem besonderen Zu-
stand gerechte Bewegung für ein erhöhtes
Wohlbefinden sowie für eine verbesserte
körperliche Fitness zum Zeitpunkt der Ge-
burt von enormem Vorteil.

Stark verdünnte, ungezuckerte Getränke
stehen ebenso an der Pyramidenbasis, ge-
folgt von ballaststoff-, vitamin- und mineral-
stoffreichen Getreideprodukten (am besten
Vollkorn!) und Kartoffeln. Obst und Gemü-
se sollen als Hauptquellen von antioxidativ
wirkenden Vitaminen (Vit. C, beta-Carotin
etc.) zu jeder Mahlzeit verzehrt werden. Sie
liefern auch viele sekundäre Pflanzen-
inhaltsstoffe (Farb-, Aroma- und Duftstoffe
der Pflanze), die höchstwahrscheinlich vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs
schützen. Hülsenfrüchte wie Linsen und
v. a. Sojabohnen enthalten als wertvolle
pflanzliche Eiweißquellen ein präventives
Potential (besonders hinsichtlich Fett-
stoffwechsel) und sollten daher öfter ver-
zehrt werden. Nüsse, inkludiert in der Obst-
gruppe, haben eine hochwertige Fettzu-
sammensetzung (viele einfach u. mehrfach
ungesättigte Fettsäuren) und wurden daher
ähnlich den Pflanzenölen weiter zur Pyrami-

denbasis hin positioniert. Besonders Raps-
und Olivenöl enthalten gesundheitsför-
dernde einfach ungesättigte Fettsäuren, die
– im Gegensatz zu den tierischen, gesättig-
ten Fettsäuren – kardioprotektiv wirken.
Das Verhältnis von einfach zu mehrfach un-
gesättigten Fettsäuren (Omega-3-Fettsäuren)
ist nach heutiger Kenntnis sehr günstig.

Auch Fisch nimmt in der präventiven Er-
nährung eine wichtige Rolle ein und ist da-
her getrennt von Fleisch positioniert. Der
hohe Gehalt an Omega-3-Fettsäuren ver-
bessert die Fließeigenschaften des Blutes
sowie Rhythmusstörungen, verhindert Blut-
hochdruck und senkt Blutfette. Sie sind vor
allem in fetteren Fischen (Lachs, Makrele,
Thunfisch) enthalten. Der Verzehr von
Milchprodukten, Fleisch, Wurst, Eiern und
tierischen Fetten (Butter etc.) sollte wegen
des meist hohen Gehalts an gesättigten
Fettsäuren bzw. Cholesterin nicht in gro-
ßen Mengen erfolgen. Um negative Auswir-
kungen auf Blutfette und Herz-Kreislauf-
System zu vermeiden, empfiehlt es sich
durchwegs, auf die fettärmeren Produkte
zurückzugreifen.

Obwohl auch Süßigkeiten neben Zucker
meist hohe Fettanteile enthalten, ist ein
sparsamer, genußvoller Verzehr im Rah-
men einer gesunden Lebensweise durchaus
erlaubt.

10 Tips für ein gesundes Leben

1. Täglich Bewegung!
2. Viel Flüssigkeit!
3. Getreideprodukte & Kartoffeln als

Basis, am besten Vollkorn!
4. Gemüse & Obst – je öfter und je

bunter, umso besser!
5. Tierische Lebensmittel in Maßen!
6. Pflanzliches vor tierischem Fett!
7. Süßigkeiten sparsam, dafür mit

Genuß!
8. Öfters kleinere Mahlzeiten!
9. Bewußtes Essen ohne Nebenbe-

schäftigung!
10. Es gibt keine Verbote!
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* in Form von Alltagsaktivitäten oder Sport mit mind. mittlerer Intensität (etwas außer
Atem, aber nicht unbedingt unter Schwitzen), wie z. B. zügiges Gehen, Gartenarbeit,

Radfahren

REICHLICH – MEHR!

SPARSAM – WENIGER!
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