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Ausgewogene Ernährung: Tipps & Tricks für den Alltag
Der Anfang des Jahres ist die perfekte Zeit für einen Neustart – auch was die Ernährung betrifft. Denn eine ausgewogene Ernährung ist der Schlüssel für Wohlbefinden, Konzentration und Leistungsfähigkeit. Doch was macht eine ausgewogene Ernährung aus? Und wie integriert man sie am besten in den Alltag? Mit einfachen Tipps und Tricks kann eine ausgewogene Ernährung ganz einfach sein:


· Proteine als Kraftpaket
Für ausgewogene Mahlzeiten braucht es zumindest eine Proteinquelle. Hochwertige Proteine sind essenziell für Wachstum, Erhalt und Regeneration des eigenen Körpers. Verschiedene Fleisch-, Fisch- oder Milchprodukte, aber auch pflanzliche Alternativen wie Sojabohnen und Erbsen bieten eine gute Grundlage. 

· Kohlenhydrate für langanhaltende Energie
Auch stärkehaltige, komplexe Kohlenhydrate sollten in ausgewogenen Gerichten nicht fehlen, denn sie sorgen durch ihren Ballaststoffanteil für ein langanhaltendes Sättigungsgefühl und Energie. Zu finden sind sie etwa in Erdäpfeln, Reis, Weizen oder weiterem Getreide wie Hafer. Vollkorn statt klassisch: Im Zweifelsfall ist die Vollkorn-Variante vorzuziehen. So kann zum Beispiel weißer Reis durch Vollkorn- oder Wildreis ersetzt werden. 

· Die richtigen Fette wählen 
Fette und Öle gehören zu einer ausgewogenen Ernährung dazu – es sollte allerdings auf die Fettzusammensetzung geachtet werden. Ungesättigte Fettsäuren wie Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren sind essenziell für eine ganzheitliche Ernährung. Sie sind etwa in Oliven-, Raps- oder Leinöl enthalten, die zudem weitere Nährstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe enthalten. Hingegen sollten gesättigte Fette aus Butter, Schlagobers oder fettreichen Milchprodukten sparsamer konsumiert werden. 

· Je bunter, desto besser
Eine einfach zu befolgende Faustregel für ausgewogenere Ernährung ist es, bunter zu essen. Denn mehr Farbe auf dem Teller bedeutet eine Vielfalt an Nährstoffen für den eigenen Körper. Eine Kombination aus verschiedenem Obst und Gemüse, Vollkornprodukten, magerem Eiweiß und gesunden Fetten sieht nicht nur toll aus, sondern tut auch gut. Auch knackiges Gemüse oder Nüsse können den grünen Salat aufpeppen, während Bowls mit farbenfrohen Toppings optisch und geschmacklich verfeinert werden. Wer es sich leichter machen will, nutzt statt einzelnen Gemüsesorten bunte Gemüsemischungen. Hier hilft die Tiefkühlung: Sie erhält durch das Schockfrosten Nährwerte optimal und das Gemüse ist jederzeit erntefrisch verfügbar. 

· Snacks mit Mehrwert
Bei einer ausgewogenen Ernährung muss auf keinen Fall auf die Stärkung zwischendurch verzichtet werden. Nahrhafte Snacks wie eine Handvoll Nüsse oder Samen sowie Gemüse- oder Obst-Sticks sind hierfür eine gute Alternative zu Süßigkeiten und Knabberzeug. Sie sättigen und liefern wichtige Nährstoffe. 


· Weniger Salz und Zucker
Während mit Salz sparsamer umgegangen werden sollte, kann mit Kräutern und Gewürzen Abwechslung auf die Teller gebracht werden – so wird der Salzgehalt der Mahlzeit problemlos verringert. Eine einfache Lösung Zucker einzusparen ist es, auf gesüßte Getränke zu verzichten und stattdessen Wasser mit ein paar frischen Früchten für den Geschmack zu trinken. 

· Ausreichend trinken
Flüssigkeit ist unverzichtbar: Zu einer ausgewogenen Ernährung gehört auch viel Flüssigkeit, ob in Form von Wasser, ungesüßten Kräuter- und Früchtetees oder verdünnten Obst- und Gemüsesäften. Mindestens 1,5 Liter pro Tag sollten es sein, um den Körper zu hydrieren. 

· Ernährungspyramide als Orientierung 
Ausgewogene Ernährung ist kein Verzicht. Ganz im Gegenteil: Es geht vielmehr darum, ein angemessenes Verhältnis zwischen den einzelnen Lebensmitteln zu finden. Als Anhaltspunkt, welche Lebensmittel in welchen Mengen gegessen werden sollen, hilft ein Blick auf die österreichische Ernährungsempfehlung. Neben Ernährungs- und Gesundheitsauswirkungen wurde die Ernährungsempfehlung 2024 erstmals auch um Umwelt- und Klimaaspekte ergänzt. Die Ernährungspyramide setzt sich dabei aus verschiedenen Stufen zusammen, wobei jede Stufe eine andere Gruppe an Lebensmitteln umfasst. Je weiter unten ein Lebensmittel auftaucht, desto häufiger sollte es konsumiert werden. Basierend auf der Ernährungspyramide gliedern sich die Lebensmittelgruppen in folgende Reihenfolge (von selten zu täglich):
· Fettiges, Süßes und Salziges
· Fisch, Fleisch und Eier
· Hülsenfrüchte und Produkte aus Hülsenfrüchten
· Öle, Fette, Nüsse und Samen & Milch und Milchprodukte
· Getreide und Erdäpfel
· Gemüse und Obst
· Alkoholfreie Getränke

· Bewusst Essen: vorausplanen und vorbereiten 
Ein einfach umzusetzender Tipp ist es, seine Mahlzeiten im Voraus zu planen, um ungesunde Spontanentscheidungen vor allem in hektischen Zeiten zu vermeiden. Gezieltes Einkaufen verhindert, dass Essen im Alltag nebenbei passiert. Auch Meal-Prep, also Mahlzeiten vorab zuzubereiten, kann eine ausgewogene Ernährung erleichtern. Dabei sind ebenso kleinere Vorbereitungen wie das Waschen und Schneiden von gekauftem Gemüse hilfreich. 

· Portionen im Blick behalten 
Es muss nicht immer alles aufgegessen werden, was gekocht oder im Restaurant bestellt wird. Wichtig ist, auf das eigene Sättigungsgefühl zu hören. Die Lebensmittelreste sind gut gelagert auch noch zum Abendessen oder am nächsten Tag genießbar.


· Balance ist der Schlüssel
Sich ausgewogen zu ernähren bedeutet nicht, auf Genuss zu verzichten. Es geht schließlich darum, eine Balance zu finden. Nicht einzelne Mahlzeiten sind dabei entscheidend, sondern die Einstellung gegenüber der eigenen Ernährung. Es ist also gar nicht so aufwendig, wie es zuerst erscheinen mag. Noch Rezeptinspirationen für eine ausgewogene Ernährung gewünscht? Mach’s dir leicht mit der iglo Rezeptdatenbank.  


Quellen: 
· Ernährungsregeln der ÖGE (https://www.oege.at/wissenschaft/10-ernaehrungsregeln-der-oege/) 
· Österreichische Ernährungsempfehlung (https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Ern%C3%A4hrung/%C3%96sterreichische-Ern%C3%A4hrungsempfehlungen-NEU.html)
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