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Ich habe nach meinem Studium der Ökotrophologie in Gießen an der medizinischen Fakultät der Universität Ulm über Bauchspeicheldrüsenkrebs promoviert.

Seit 2010 arbeite ich freiberuflich in meiner Praxis für Ernährungsberatung in Geislingen an der Steige, was zwischen Ulm und Stuttgart liegt.

Neben der Ernährungstherapie und -beratung schlägt mein Herz für die Ernährungsbildung. Begonnen hat dieser berufliche Schwerpunkt mit einer Autorentätigkeit für die AKAD University in Stuttgart, die 2024 den Studiengang der Ernährungswissenschaften neu entwickelt hat. Ich durfte Skripte sowie mehrere Fallstudien verfassen. Ebenfalls seit 2024 bin ich als Dozentin für das Fach Ernährungslehre für PflegehelferInnen tätig. Seit 2025 lehre ich im Studiengang Gesundheits- und Tourismusmanagement an der Hochschule für Wirtschaft und Umwelt Nürtingen-Geislingen das Fach Ernährung und Gesundheit.

Zudem unterstütze ich Firmen im Bereich betriebliches Gesundheitsmanagement und bin für verschiedene Selbsthilfegruppen als Referentin tätig.

In meiner Freizeit arbeite ich gerne im Garten, gehe wandern (was hier am Fuße der Schwäbischen Alb sehr gut möglich ist), spiele auch mal Klavier und genieße ein spannendes Buch.




Das Cover und sämtliche Abbildungen in diesem Buch stammen von Canva Pro.
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Einführung
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Herzlich Willkommen

Ich freue mich, dass du dich Schritt für Schritt auf den Weg machst, gesund zu essen.

Essen ist weitaus mehr als die Zufuhr von Lebensmitteln, um den Hunger zu stillen und satt zu werden.


[image: ]


Essen ist Genuss

Essen ist Freude

Essen ist Geselligkeit

Essen ist Gesundheit

Essen ist Sättigung

Essen ist Wohlfühlen
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Essen ist aber auch genau das: die Versorgung des Körpers

Essen ist die Versorgung des Körpers mit sämtlichen Nährstoffen, die er benötigt, selbst aber nicht herstellen kann.

Nur wenn jede Organzelle dauerhaft das machen kann, was ihr biologischer Sinn und Zweck ist, bleibst du gesund. Dann ernährst du dich gesund!
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Mix & Match: Dieses Buch soll dir anhand eines Baukasten-Prinzips helfen, Schritt für Schritt in deinem Tempo neue Gewohnheiten zu verinnerlichen. Neues soll zur Routine werden.
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Zusätzlich zu diesem Buch, das voller Infos zu verschiedenen Lebensmitteln steckt und dir erklärt, wie dein Körper und dein Stoffwechsel funktionieren, gibt es noch ein eigenes So esse ICH gesund!-Rezeptebuch. Das soll dir helfen, dein neu erlangtes Wissen möglichst sofort und möglichst leicht in die Praxis umzusetzen.

Unter dem Link https://www.ulla-bachfischer.de/Beschreibbar_Workbook.pdffindest du für einen Zeitraum von 12 Wochen Vorlagen für dein Ernährungstagebuch sowie Reflexionsfragen zu deiner Ernährungsumstellung. Nutze gerne auch dieses Hilfsmittel, um Schritt für Schritt neue Routinen in deinen Alltag einzubauen.

Es können sich 10 Menschen gesund ernähren, obwohl sie alle unterschiedlich essen. Das ist das Schöne an gesunder Ernährung: sie bietet eine riesige Auswahl an Möglichkeiten.

Mithilfe all dieser Unterlagen kannst du deinen ganz individuellen Weg finden, damit du in ein paar Wochen sagen kannst: So esse ICH gesund!
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Es liegt mir wirklich sehr am Herzen, dass du dieses Projekt nicht als Diät mit Verboten, Gesetzen und starren Vorgaben betrachtest. Das soll es nämlich überhaupt nicht sein. Ich würde mir wünschen, dass du dir nach dem Lesen der einzelnen Kapitel überlegst, wo du bei dem jeweiligen Thema noch Luft nach oben hast. Einfach weil du es bisher nicht besser wusstest. Oder vielleicht sogar, weil du dachtest, dass du es bereits richtig machst und hier nun erfährst, dass dem nicht so ist.

	Bleib locker und mach dir keinen zusätzlichen Druck.

	Sei neugierig, was in deinem Körper steckt, wenn du ihn gut versorgst. Du wirst sehen, wie sehr er noch Gas geben kann!

	Starte dieses Projekt mit Freude, weil du nun das Beste für deinen Körper und für deine Gesundheit möchtest.

	Entscheide bei jeder Veränderung, ob du das leicht und dauerhaft so machen kannst und möchtest. Wenn nicht, dann formuliere deinen Vorsatz einfach etwas um, damit es richtig gut für dich passt.

	Keiner verlangt eine Ernährung Note 1 mit Stern von dir! Es muss nicht jede Mahlzeit perfekt sein.
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Du brauchst die Inhalte nicht chronologisch von vorne bis hinten durcharbeiten. Entscheide bitte selbst anhand der Kapitel, welche Prioritäten du der Reihe nach setzt.

Dieses Büchlein ist nicht nur ein Lehrbuch, sondern eine Hilfe zur Selbsthilfe.

Achte gut auf dich und starte gerne mit einer neuen Routine, die dir höchstwahrscheinlich leicht fällt, umzusetzen. Das gibt schon mal eine extra Portion Motivation.

Benenne deine geplanten Veränderungen so konkret wie möglich. Formuliere deinen Wunsch positiv und achte darauf, dass das erfolgreiche Umsetzen deines Vorsatzes auch messbar ist.

Sich nur vorzunehmen, mehr zu trinken oder sich allgemein gesünder zu ernähren, ist viel zu unkonkret und auch nicht messbar. Du kannst nie wirklich stolz auf das bisher Erreichte sein, da du gar nicht weißt, ob du bereits alles, was möglich ist, geändert hast.
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Beginne am besten damit, dass du ein paar Tage lang aufschreibst, was du über den Tag verteilt alles isst und trinkst. Notiere dies gerne für 2-4 Alltagstage. So hast du einen guten ersten Eindruck, wie deine Alltagsernährung aussieht.

Du brauchst hierfür keine Lebensmittel abwiegen. Notiere einfach die Hauptbestandteile deiner Mahlzeiten.

Denk bitte daran, dass es vor allem darum geht, deine Schwachstellen aufzuzeigen. Sei also ehrlich. Nur so werden die Verhaltensweisen sichtbar, an denen du nach und nach arbeiten möchtest. Über alles, was schon wirklich gut in deiner Ernährung läuft, kannst du dich freuen. Hier brauchst du nichts mehr ändern.

Vergiss bitte nicht, auch dein Trinken aufzuschreiben.

Gerne kannst du in eine Spalte auch gleich deine Stimmung mit eintragen. Warst du glücklich satt? Hast du dich geärgert, weil du “schwach geworden” bist? Hattest du Heißhunger? Hast du gegessen, weil du hungrig warst oder hatte dein Essen andere Beweggründe? Wenn ja, welche waren das?
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Bitte nutze zur Bearbeitung der Aufgabe ein separates Blatt Papier.

Tag 1:

Stimmung/ Essensmotiv?

Frühstück:

______________________________

______________________________

______________________________

Mittagessen:

______________________________

______________________________

______________________________

Abendessen:

______________________________

______________________________

______________________________

Snack(s):

______________________________

______________________________

______________________________
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Vermeide bitte in der Formulierung deiner Veränderungswünsche Verneinungen, wie z. B. “Ich esse nicht mehr täglich Süßigkeiten”. Hier findest du einige Beispiele für positiv formulierte Vorsätze oder Veränderungswünsche:


	Ich esse maximal 2-mal die Woche Süßigkeiten oder

	Ich esse nur an meinen Sporttagen Süßigkeiten oder

	Ich esse nur noch am Wochenende Süßigkeiten.

	Ich trinke nur noch am Wochenende Alkohol.

	Ich esse zu jeder Mahlzeit ein Lebensmittel aus der Lebensmittelgruppe “Pflanzenfette”.

	Ich esse zu meiner Brotzeit, also zu meiner kalten Mahlzeit, etwas Rohkost dazu.

	Ich achte gut auf mein Hunger- und Sättigungsgefühl.

	Zu jeder warmen Mahlzeit gibt es Salat oder Gemüse.

	Ich verwende zum Anbraten nur noch Pflanzenöle.

	Ich reichere jeden Salat mit Nüssen oder Saaten an.

	Ich mache mein Müsli selber und spare dadurch viel Zucker.

	Ich trinke nach dem Sport immer ein Glas Milch.
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Wenn du ganz ehrlich zu dir selbst bist, weißt du wahrscheinlich bereits, wo deine Schwachpunkte im Hinblick auf eine gesunde und ausgewogene Ernährung liegen.

Ist dir darüber hinaus noch etwas aufgefallen, als du deine Ernährung an Alltagstagen aufgeschrieben hast, was dir so vielleicht bisher nicht bewusst war?

Notiere dir gern deine ersten 2 - 3 positiv formulierten Veränderungswünsche, die du nach und nach als neue Routinen in deinen Alltag einbauen möchtest.
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Tellermodell 2.0
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Was genau braucht dein Körper, damit er gesund, fit und leistungsfähig bleibt?
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Zucker- und alkoholfreie Getränke
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Tierische Lebensmittel und Hülsenfrüchte
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Brot, Brötchen, Getreideflocken, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Couscous, ...
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Nüsse, Saaten, Oliven, Avocado, Pflanzenöle
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Salat, Gemüse, Rohkost, Obst, Nüsse, Saaten, Vollkornlebensmittel
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Dein Mix & Match-Baukasten
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Du kennst vielleicht das bisherige Tellermodell, das Mahlzeiten in 3 Lebensmittelgruppen einteilt:

	Proteine

	Kohlenhydrate

	Salat/Gemüse/Rohkost/ Obst/Nüsse/Saaten
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In meinem Tellermodell 2.0 werden die fettreichen pflanzlichen Lebensmittel mit einem eigenen Segment auf dem Teller berücksichtigt. Dein Baukasten besteht also aus 4 Lebensmittel-Gruppen:

	Protein

	Kohlenhydrate

	Salat/Gemüse/Rohkost/(Obst)

	Pflanzenfette



[image: ]


Warum braucht es das Tellermodell 2.0, wo es dem bisherigen Modell doch sehr ähnlich ist? Die Pflanzenfette sind sehr wichtig für unsere Zellgesundheit. Gerade abnehmwillige Menschen oder Menschen mit einer Fettstoffwechselerkrankung sparen an dieser Lebensmittelgruppe. Mit dem Tellermodell 2.0 möchte ich zeigen, dass diese hochkalorischen Lebensmittel ihre Berechtigung in einer ausgewogenen Ernährung haben.
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Betrachte das Tellermodell 2.0 als Baukasten oder als Puzzle, das dir aufzeigt, aus welchen Lebensmittelgruppen möglichst jede deiner Mahlzeiten zusammengesetzt sein soll.

Du hast die freie Auswahl, welches Lebensmittel aus den 4 Lebensmittelgruppen du für jede deiner Mahlzeiten aussuchst.

Du siehst, wie groß deine Auswahlmöglichkeiten sind. Es gibt unzählige Kombinationsmöglichkeiten. Gesunde Ernährung ist alles andere als fade und eintönig. Dir stehen alle Lebensmittel zu Verfügung. Alles andere liegt völlig in deiner Hand.

Lebensmittelgruppen des Tellermodells 2.0

Welche Lebensmittel enthalten die 4 Lebensmittelgruppen?

Proteine:

	Milchprodukte

	Eier

	Fisch

	Fleisch

	Hülsenfrüchte

	Milchalternativen auf Basis von Hülsenfrüchten
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Salat/Gemüse/Rohkost/ (Obst):

	alle Blattsalate

	alle Gemüsearten

	Obst mit mittlerem und niedrigem Zuckergehalt

	Hülsenfrüchte
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Kohlenhydrate:

	Getreideflocken

	Brot, Brötchen

	Nudeln

	Reis

	Kartoffeln

	Couscous

	Bulgur

	Hafermilch

	zuckerreiches Obst

	Saft
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Nüsse, Saaten, Öle:

	alle Nüsse

	Saaten: Sesam, Lein-, Chiasamen, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne

	Pflanzenöle (v. a. Raps-, Olivenöl)

	Mandelmilch

	Nussmus
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Hier noch ein paar Besonderheiten
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Hülsenfrüchte:

zählen zu gleichen
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