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Plan zur gesunden Ernahrung

Dr. Frank Mockel erkldrte in der MZ-Akademie das Tellerkonzept

xmt. Wie erndhre ich mich ge-
sund und ausgewogen? Dieser
Frage ging Dr. Frank Mockel im
Rahmen der MZ-Akademie in
seinem Vortrag ,Gesunde Er-
nahrung - leicht gemacht: das
Tellerkonzept“ nach.

Der Facharzt fiir Allgemeinme-
dizin und Physiologie, Sport-
medizin und Emdhrungsmedi-

zin betreut seit 20 Jahren Pati-’

enten, die abnehmen wollen,
und Diabetiker, aber auch Leis-
tungssportler. ,Das geheime
Buch der Emdhrung zu ent-
schliisseln  ist = schwierig®,
schickte Mockel voraus. Immer
wieder werden Mythen aufge-
deckt und widerlegt. Berithm-
tes Beispiel: der angeblich so ei-
senreiche Spinat. ,Durch einen
Rechenfehler und eine falsche
Kommastelle hatte der Spinat
plotzlich den zehnfachen Ei-
sengehalt®, erkldrte Mockel.

Er mochte seine Zuhorer nicht
nur auf den aktuellen Stand der
Wissenschaft bringen, sondern
sie mit einer Botschaft nach

Hause schicken. Dafiir sind drei
Kriterien wichtig: Die Erndh-
rung muss wirksam sein. Es
muss schmecken. Es muss um-
setzbar sein.

Das Tellerkonzept ist, ganz in
diesem Sinne, so simpel wie er-
folgreich. ,Es geht einfach dar-
um, wie ich meinen Teller be-
fulle¥, erklart Mockel. Um das
richtig zu machen, geht er auf
die wichtigsten Bestandteile der
Nahrung ein, die der Mensch
braucht: Kohlenhydrate, Fette
und Eiweifle. Die wichtigste
Frage lautet immer: Wann sind
wir satt? ,Kise schliefft den Ma-
gen®, wirft ein Teilnehmer ein.
»Richtig: Kdse, also Eiweifle ha-
ben eine hohe sittigende Eigen-
schaft®, bestatigt Mockel.

Ein Viertel des Tellers sollte also
aus Eiweiflen bestehen, das
konnen « Fleisch, Fisch oder
Milchprodukte sein. Das zweite

Viertel sind die Kohlenhydrate, -

am besten in Vollkornvariante,
sie hilt am lingsten. Ein klei-
ner Bestandteil des Tellers sind

Fette. ,Keine Studie bestitigt,
dass gesdttigte Fettsduren einen
negativen Einfluss auf die Ge-
sundheit haben®, sagt Mockel.
Dennoch rdt er vor allem zu
pflanzlichen Fetten und See-
fisch mit viel Omega 3. Der rest-
liche Teller sollte dann — und
das fdllt den meisten am
schwersten — aus Obst, Gemiise
und Salat bestehen.

Idealer Ubergang zum Sponsor
des Abends, Kaiser Biogenuss.
Felix Kaiser und Anne Le griin-
deten 2018 ihren ,biologischen
Lieferservice* in Deining. ,Ich
habe mitbekommen, wie viele
gar nicht wissen, woher ihr Es-
sen kommt®, erklirt Kaiser.
Wichtigster Leitfaden des Un-
ternehmens lautet: regional
und saisonal. Die Obst-, Gemii-
se- und Fleischkisten konnen
online bestellt werden.
Praktischer Tipp von Mockel
zum Abschluss: Die mediterra-
ne Kiiche setzt das Tellerkon-
zept am besten um - viel Ge-
miise und gesundem Fisch.

Gesunde Snacks durften natiir-
lich nicht fehlen.
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i ,Kunst & Kreativitat" und
Technik & Digitales". Weitere

sv. Die M-Akademie bietet Kur-
se in sechs Bereichen: ,Kiiche

& Genuss", ,Sport & Freizeit", nfos gibt es auf www.mittel-
+Persénlichkeit & Leben®, ,Ge- : bayerische-akademie.de und
sundhéit & Wohlbefinden”, i unter (0800)2072070.



