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Wissen, was essen. m

Neue Website fur Schwelzer
Nahrwertdatenibank online

Wie viele Kulorien liefert eine Avo-
cudo? Wo steckt mehr Zucker drin,
in Orungensuft oder Eistee? Diese
Fragen und hoch mehr beuntwor-
tet die heue Website des Bundes-
umtes fur Gesundheit BAG.

Die Schweizer Nahrwertdatenbank ist
eine Datensammlung des Bundesamtes
fir Gesundheit Uber die Zusammenset-
zung von in der Schweiz erhéltlichen Le-
bensmitteln. Sie enthdlt Angaben zu tiber
1000 Lebensmitteln, die kostenlos abge-
rufen werden konnen. Die Website kann
wahlweise Deutsch, Franzosisch, ltalie-
nisch oder Englisch angezeigt werden.

Von allen in der Datenbank enthaltenen
Lebensmitteln sind vollstandige Anga-
ben zu den Makronahrstoffen (Kohlen-

hydrate, Proteine, Fette)
sowie zum Wasser-, Alko-
hol- und Energiegehalt
vorhanden. Zusatzlich sind
von den meisten Lebens-
mitteln auch der Gehalt an
Nahrungsfasern und Mi-

kronahrstoffen (Vitamine,

Mineralstoffe) sowie die

Zusammensetzung  der

Fette (gesattigt, einfach

g

ungesattigt, mehrfach un-
gesattigt) aufgefihrt.

Die Datenbank kann auf
verschiedene Arten durch-
sucht werden. Die Stich-
wortsuche liefert rasche Antworten. Eine
gute Ubersicht (iber vorhandene Eintrége
ergibt die Kategoriesuche. Die Nahrstoff-
suche erlaubt das gezielte Abfragen von
Lebensmitteln mit einem bestimmten

Gehalt eines Nahrstoffs. Die ABC-Suche
schliesslich ldsst einen alphabetisch
durch die Datenbank stobern.

Und hier geht es zur Webseite:
www.naehrwertdaten.ch

Rauchstopp -

ohne Gewichisprobleme

Viele Raucherinnen und Raucher plagen
Zweifel, ob Sie es schaffen, mit Rauchen
aufzuhdren, oder sie haben Angst, dabei
zuzunehmen. Vor diesem Hintergrund
wagen viele — insbesondere Frauen - den
Schritt zum Rauchstopp nicht, obwohl
Rauchen das viel grossere gesundheit-
liche Risiko birgt.

Die Broschiire «Rauchstopp - ohne Ge-
wichtsprobleme» mochte all diejenigen
unterstiitzen, welche auf dem Weg zum
Nichtraucher sind, damit sie ihr Gewicht
auch ohne Zigaretten in den Griff be-
kommen.

Die Vorteile eines Rauchstopps wiegen
schwerer als die negativen Auswirkungen
einer allfélligen Gewichtszunahme, zu-
mal man dagegen etwas tun kann.
Bestellungen unter www.sge-ssn.ch/shop
(Mindestbestellmenge: 5 Exemplare).
Kleinere Mengen und Einzelexemplare
kénnen Sie bei SGE, Postfach 8333, 3001
Bern, mit einem an Sie adressierten und
frankierten Rickantwortcouvert (Format
B5) bestellen. Den Gegenwert der Bestel-
lung legen Sie bitte in Briefmarken bei.

o/ SIS

Broschiire im Format A5, vierfarbig, illustriert,
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Wissen, was essen. m

neue Merkbldatter zur Verfugung

Mit den Themen Zdliakie, Laktoseintole-
ranz und Vegetarismus wird das beste-
hende Angebot an Merkblattern erwei-
tert. Die neuen Unterlagen stehen der
Bevolkerung in den Sprachen Deutsch,
Franzésisch und Italienisch kostenlos zur
Verfligung.

Die Merkblatter wurden in Zusammen-
arbeit mit Fachpersonen aus den entspre-
chenden Fachgebieten erarbeitet. Darin
zu finden sind sowohl theoretische Infor-
mationen als auch Praktisches fir den
taglichen Umgang als Betroffene.

Alle Merkblitter in der Ubersicht zu
Themen rund um die Erndhrung finden
Sie unter www.sge-ssn.ch/de/ich-und-
du/angebot-im-ueberblick/Unterlagen/
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AUSgewogen essen am Aroelfsplalz

Am 9. und 10. April 2013 findet die
Personalfachmesse Salon RH Suisse in
Ziirich statt.

Die Schweizerische Gesellschaft fur Er-
nahrung SGE wird selber einen Messe-
stand betreuen, da Erndhrung am Arbeits-
platz ein Hauptfokus der SGE-Strategie ist.
Die meisten Arbeitnehmenden verbrin-
gen einen grossen Teil ihres Tages an ih-
rem Arbeitsplatz. Da der Tag oft hektisch
ist, bleibt oftmals nicht viel Zeit fiirs Es-
sen, weder zu den Hauptmahlzeiten noch
zwischendurch. Die Verantwortung, sich
ausgewogen zu erndhren, liegt bei jedem
von uns. Es gehdrt aber auch zur Aufgabe
des Unternehmens, die Rahmenbedin-
gungen daflr zur Verfligung zu stellen.
Die SGE unterstiitzt Firmen bei Ernah-
rungs- und Bewegungsfragen, zum Bei-
spiel mit Beratungen und Konzepten, der
Analyse und Optimierung von Menis,
Vortragen, Tipps flr die Praxis und ande-
ren Angeboten.

(s

Dazu bietet die SGE den Erndhrungstest
Nutricalc® an: Er beurteilt mittels rund
40 Fragen die personlichen Ess- und
Trinkgewohnheiten und gibt praktische
Tipps (unter www.nutricalc.ch). Der Test
richtet sich an Erwachsene. Anhand die-
ser Resultate kdnnen in den Firmen Work-
shops organisiert oder eine persénliche
Beratung durchgefiihrt werden.

Die SGE freut sich, Sie am Stand K26 der
Personalfachmesse Zirich empfangen zu
dirfen. Wenn Sie gerne einen kosten-
losen Eintritt mochten, bitten wir Sie, den
untenstehenden Talon auszufiillen und
ihn an die Schweizerischen Gesellschaft
fur Erndhrung SGE, Frau Sandra Stauffer,
Schwarztorstrasse 87, Postfach 8333,
3001 Bern zurlickzusenden.

Suisse in Ziirich vom 9. bis 10. April 2013

Schicken Sie mir bitte ___ kostenlose Eintritte (max. 2) fiir die Personalfachmesse Salon RH

Institution/Unternehmen: ....................

Strasse/Nr: ...




