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Gesunde Ernédhrung

Das Vital-Teller-Modell

als Beratungstool

Ubergewicht, Metabolisches Syndrom, Lebensmittel-
intoleranzen, einseitige Kostformen sowie damit einher-
gehende Nihrstoffméingel spielen im Apothekenalltag

eine immer grofere Rolle. Beim verstindlichen Erkliren
und Umsetzen einer ausgewogenen Ernihrung kann das
hier vorgestellte Teller-Modell als Leitfaden dienen und
gemeinsam mit Kriuter- und Gewiirztipps zur Steigerung
von Genuss, Vielfalt und Wohlbefinden inspirieren.

TEXT: MAG. PHARM. KARIN HOFINGER
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DAS VITAL-TELLER-MODELL rungsthemen ist
Die neue Zauberformel auch an der Tara
fir gesunden Genuss
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gefragt. Dabei gilt

Kneipp 2019 es, die Kunden mit konkreten alltags-
19 X 24.5 cm, 144 Seiten tauglichen Tipps zu motivieren, auch
ISBN 978-3-7088-0767-6 an der ,Ernihrungsschraube® zu dre-
€ 22,00

hen — sowohl zur allgemeinen Gesund-
Unter anderem erhéltlich bei: heitsforderung als auch im Kontext

www.buchaktuell.at einer Arzneitherapie.

Von der Ernéhrungspyramide
i) zum Vital-Teller-Modell®

- %ﬁf? Geltende ernihrungswissenschaftliche
Empfehlungen werden im deutsch-
sprachigen Raum vorwiegend (noch)
Das
Vital-Teller kommuniziert. Als wesentlich ver-
Modell stindlicher gelten mittlerweile mahl-
zeitbezogene Darstellungen wie der
»Healthy Eating Plate” (Harvard Me-
dical School, 2011). Noch praktischer
' und kiichentauglicher bringt das
e Vital-Teller-Modell die wesentlichen
» Botschaften ,von den Pyramiden® auf

in Form von Ernihrungspyramiden

den konkreten Essteller — mitsamt
Kochrezepten. Das wissenschaftlich

fundierte Vital-Teller-Modell findet

seit der Erstversffentichung (Hofin-
ger, Handbuch Gesunde Kiiche, 2016)
vielfach Anerkennung. Das neue,
handliche Ratgeberkochbuch macht
den bewihrten Beratungs- und Koch-
leitfaden noch alltagstauglicher.

Das Vital-Teller-Modell im Uberblick
Das Ziel dieses Beratungstools ist es, in
aller Kiirze und moglichst klar ,hinii-
berzubringen®, wie sich eine gesunde
Mahlzeit im Alltag zusammenstellen
lasst — sowohl in der eigenen Kiiche
als auch beim modifizierten Bestellen
im Gasthaus. Das Vital-Teller-Modell
(VIM) ist nicht nur fiir jeden Ernih-
rungsstil geeignet, sondern auch bei
Stoffwechselerkrankungen wie Diabe-
tes, Hyperlipidimie oder Gicht als
,Ernihrungs-Strickmuster® hilfreich.
Durch gezieltes Kombinieren von etwa
4 Handvoll und 1 bis 2 Essloffeln der
richtigen Lebensmittelgruppen bezie-
hungsweise Nihrstofflieferanten ergibt
sich automatisch ein ausgewogener
Nihrstoffmix am Teller.

Dabei lassen sich mit vertrauten
Zutaten unzihlige Vital-Teller-Gerich-
te ganz nach personlichen Vorlieben
und Bediirfnissen komponieren. In-
nerhalb der (farbig symbolisierten)
Gruppen sind die Zutaten frei wihlbar
— vegetarisch, vegan oder gemischt-
kostlich. Im Vergleich zu anderen
Tellermodellen ist das VIM nicht nur
besonders einfach, sondern es punktet
mit alltagstauglichen, flexibel variier-
baren Kochrezepten. Zudem ist es im
Sinne des EAT-Lancet-Reports zucker-
reduziert sowie nihrwertoptimiert,
denn es empfiehlt noch mehr Gemiise
(als ,besseres Obst®) und stellt be-
wusst dosiert wertvolle Fettquellen ins
Zentrum. ->
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DAS VITAL-TELLER-MODELL

EIN AUSGEWOGENER
— VITAL-TELLER BESTEHT AUS —

)

1 Handvoll
GEMUSE
GEGART

1 Handvoll
STARKE
BEILAGE

1 Handvoll
GEMUSE

1 Handvoll
EIWEISS-
ZULAGE

ROHKOST

@@ 2 HANDVOLL BZW. ¥ TELLER GEMUSE

kalorienarme Vitalstoff-Ballaststoff-Lieferanten (gegart und
auch roh): alle Gemusesorten, auBer Olfriichten wie Avocado
und Oliven, die zu den guten Fettquellen zdhlen

@ 1 HANDVOLL KOHLENHYDRAT-(STARKE)-BEILAGEN
ballaststoffreiche Vollwertqualitat: Vollkorngetreide, -brot,
-nudeln, -reis, Ersatzgetreide, Pellkartoffeln, sonstige Starke-
knollen, Maroni

@® 1 HANDVOLL PROTEINLIEFERANTEN

reichlich pflanzliche und weniger tierische Quellen:
Hulsenfrichte inklusive Soja, Eier, Milchprodukte sowie
1-2x/Woche Qualitatsfisch und -fleisch

@ 1-2 ESSLOFFEL EDLES EXTRA-FETT

wertvolle pflanzliche und tierische Quellen:
kaltgepresste Pflanzensle, Nisse, Olsaaten, Olfriichte,
dosiert auch Butter und Rahm

@ 1 MINIPORTION SUSSES (OPTIONAL)

einzige konzentrierte Zuckerquelle: idealerweise in Form
von %2-1 Handvoll Obst oder kleinen Naschereien wie z. B.
1 Keks, 1 Stuck Bitterschokolade etc.

& WASSER
plus seine ungesuBten Spielarten als Hauptgetrdnk

Als bunt symbolisierte Gliederungsgrundlage dienen die Haupt-
ndhrstoffe der entsprechenden Lebensmittelgruppen — viele weite-
re Inhaltsstoffe (Mikro- und Makronéhrstoffe) wie Vitamine, Mineral-
stoffe, Ballaststoffe, Aminosduren, Fettsduren etc. ergdnzen das
Nahrstoffprofil. Eine Vital-Teller-Mahlzeit rundet sich also wie von
selbst ab — vorausgesetzt, es werden moglichst vollwertige Quali-
tatszutaten verwendet und diese gekonnt gelagert und schonend
gegart. In Anlehnung an dieses klare und einfache ,Strickmuster”
kann nahezu jedes Gericht ausgewogen(er) und gesiinder gestaltet
werden — mischkdéstlich, vegetarisch oder vegan. Naturlich kann
dieser universelle Leitfaden auch bei erndhrungsbedingten Erkran-
kungen als Orientierung dienen, indem gezielt an den individuell
kritischen ,Nahrstofffeldern” gefeilt und optimiert wird.

86 6Az 0420

> Als Hauptgetrank

Wasser und Wassriges empfehlen
Wasser ist — mit den darin gelosten Mi-
neralstoffen — unser fliissiges Lebenseli-
xier Nummer eins, denn ein gesunder
Kérper diirstet definitiv nicht nach Zu-
ckerwasser oder Alkohol. Abgesehen
von frischem Quellwasser ist unser Lei-
tungswasser bei weitem die umwelt-
freundlichste, unkomplizierteste Mog-
lichkeit der Wasserzufuhr. Bei Mineral-
wissern sind stille und kohlensiurearme
Sorten meist besser vertriglich. Abgese-
hen von seiner Uberlebensnotwendig-
keit ist das Wassertrinken entscheidend
fir die Vitalitdt, weil die Bindegewebs-
durchsaftung, die Gefi3- und Organ-
durchblutung, damit die Zellernih-
rung, die Zellentgiftung und simtliche
Zellfunktionen direkt davon abhingen.
Am meisten profitieren die Energiebil-
dung sowie die Gehirn-, Nieren-, Herz-
und Stoffwechselfunktion von einer
optimalen Wasserversorgung. Die emp-
fohlene Trinkmenge fiir Erwachsene be-
trigt rund 1,5 Liter tiber den Tag ver-
teilt — zusdtzliches Wasser wird ja im
Essen mitgeliefert, beispielsweise in
Suppen oder in Gemiise (85-95 % Was-
ser). Geschmackliche Abwechslung und
gesundheitliche Aufwertung mit sekun-
diren Pflanzenstoffen bieten ungesiifite
Kriuter- und Friichtetees — am besten
in Arzneiqualitit — sowie verdiinnte
Bio-Gemiisesifte.

Alltagsgerichte aufwerten

Mit Hilfe des VIM kénnen die meisten
Kochrezepte gesiinder gestaltet oder ge-
zielt aufgewertet werden, wobei es hiufig
um die Erhohung des Gemiiseanteils, die
Abrundung mit wertvollem Extrafett so-
wie die Erginzung einer Eiweiffzulage
(mehr pflanzlich als derisch) geht. So
konnen Spaghetti al pomodoro mittels
Salatbeilage, Olivensl und Eiweiflspen-
dern wie Mozzarella, mitgegarten Linsen
oder Fisch aufgewertet werden. Ein
Kalbsgulasch wird durch gezieltes ,Stre-
cken® mit Gemiise wesentlich gesiinder,
indem ein Teil des Fleisches im Rezept
durch Karotten oder Kiirbis ersetzt wird.
Als Kohlenhydrat-Beilage bieten sich in
der Sauce mitgegarte Kartoffelwiirfel an,
und zum Abrunden dienen Kriuter und
wertvolles Pflanzendl. Fiir eine vegane
Gemiise-Kartoffel-Gulasch-Variante
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WURZTIPPS VON DER

antioxidative Effekte.

Arzneidrogen garantiert.

— ,KUCHEN-APOTHEKERIN*"

* Gekonntes Wirzen ist das A und O beim Kochen: Die Aroma-
entwicklung benétigt Fett (Gtherische Ole sind fettldslich);
Qualitadtsgewirze sorgen fir Sinnesgenuss, kulinarische
Abwechslung und helfen beim Salzsparen.

« Krauter und Gewdrze sind kostliche ,Breitspektrum-Ess-Medizin":
neben sensorisch-psychogenen Wirkungen dominieren carmina-
tive, sekretolytische, sekretomotorische, desinfizierende und

+ Eine maglichst gute Gewiirz-/Kré&uter-Qualitat ist fur deren
Wirkpotenzial essenziell (Arzneiqualitét > Bioprodukte >
konventionelle Ware): Eine Prifung auf Identitét, Reinheit,
Inhaltsstoffgehalt und Schadstoffbelastung ist nur bei

stehen Tofu, Bohnen oder Linsen als Ei-
weiflquellen zur Auswahl. Im Restaurant
kénnte man orientiert am VIM eine
groflere  Gemiisebeilage, ein kleineres
Stiick Fleisch, weniger Kohlenhydrat-
Beilagen und wertvolles Ol zum Salat
bestellen. Auch Friihstiicksgerichte kon-
nen nach VTM (reduzierte Gesamtmen-
ge, auch Obst statt Gemiise) kompo-
niert werden, indem zum Beispiel ein in
Milch gegarter Haferporridge mit etwas
Obst, Niissen, Olsaaten oder Ome-
ga-3-reichem Leindl abgerundet wird.
Anstelle von Marmeladesemmeln bieten
sich késtliche Vollkornbrote mit Butter
und einer selbstgemachten Topfen-Mar-
melade-(Leindl)-Creme an. Solche ge-
zielten Marmelade-Verdiinnungen mit
ungesiifiten Milch- oder Milchersatz-
produkten punkten (auch als Dessert)
mit einem Eiweif3- und Kalzium-Plus bei
vermindertem Zuckergehalt. In der Cre-
me konnen hochwertige Ole die Butter-
unterlage ersetzen oder erginzen, denn
wertvolles Fett darf auch morgens nicht
fehlen. Ein solches ,,Vital-Marmeladecre-
me-Brot“ ist kostlich, nachhaltig sitti-
gend und wird auch von Kindern gerne

akzeptiert.

Wiirzen mit (Arznei-)Qualitét

als Gesundheitsplus

Gewiirze und Kriuter kénnen als wert-
voller ,,Gemiise“-Bestandteil im VIM

genutzt werden, denn der unvergleichli-

che Duft von frischen oder getrockne-
ten, unverfilschten Gewiirzen und Ge-
wiirzmischungen ist mehr als reiner
Genuss. Viele Lebensmittel und Speisen
entfalten erst durch geschicktes Wiirzen
(und in Gegenwart von Fett) ihren vol-
len Geschmack und werden, richtig ge-
wiirzt, verdaulicher und vertriglicher.
Anstelle von Suppenwiirfeln und Fertig-
wiirzen/-dressings bieten sich frische
dem Glas,

Kriutersalz sowie vielfiltige einheimi-

Gemiisekonzentrate aus
sche bis mediterrane Trockenkriuter-
mischungen, Tiefkiihlkriuter oder fri-
sche Kiichen-, Garten- und Wildkriuter
an. Jedenfalls ist es lohnend, das gesund-
heitsbewusste (am VTM orientierte)
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- Kochen mit geniisslichem Wiirzen in
. _optimaler Qualitit noch zu toppen;

..
48

;“denn' schlieSlich sind Gewiirze und
Kriuter die iltesten Arzneien der Welt
— und mit ihrer Vielfalt an sekundiren
Pflanzenstoffen sind sie im wahrsten
Sinne des Wortes Essmedizin. Umso
mehr sollten die diversen Schitze aus der
Apotheken-Teekammer empfohlen und

geniitzt werden!

Best practice: Erndhrungstipps

im MaBnahmenbiindel

Im Kontext von Privention und Thera-
pieoptimierung  ernihrungsbedingter
Erkrankungen sollte begleitend zu ge-
gebenenfalls nétiger Medikation und
gezielter Supplementierung stets eine
gesunde Ernihrungsweise empfohlen
werden. Hierbei kann das Vital-Tel-
ler-Modell das Erkliren und Umsetzen
wesentlich erleichtern sowie diverse
wSuperfoods” aus dem Apothekensorti-
ment einen Beitrag leisten — man denke
neben Kriutern und Gewiirzen auch an

Gemiisesifte, Leinol, Weizenkeimol,
Ballaststoffpriparate, glutenfreie Hafer-
flocken etc.

I

+ Deutsche/Osterreichische/Schweizerische Gesellschaften fir Ernéhrung eV. (Hrsg.): D-A-CH-Referenzwerte firr die Nahrstoffzufuhr, Umschau-Braus, 2018
+ Eat Lancet Commission: Willet W. et al, Food in the Anthropocene, The Lancet 1, 2019
+ Offentliches Gesundheitsportal Osterreichs: Ernahrungspyramide; www.gesundheit.gv.at
+ Harvard Medical School: Healthy Eating Plate 2011; www.health.harvard.edu
+ Hofinger, K., Handbuch Gesunde Kiiche — Wohlfihlen und geniefen mit dem Vital-Teller-Modell, Léwenzahn, 2016
+ Hofinger, K., Das Vital-Teller-Modell — Die neue Zauberformel fir gesunden Genuss, Kneipp 2019
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