Gesunde Ernährung

Das Wasser (das 65% unserer Körpermasse ausmacht) hilft, alle Nährstoffe (= das Ergebnis der Verdauung der Nahrungsmittel) zu den Organen im Körper zu transportieren, die sie benötigen. Wasser hält ebenfalls unsere Körpertemperatur bei 37° C. Wenn einem zu warm ist, schwitzt man und verliert Wasser. Man verliert auch Wasser während dem Ausatmen (man denke nur an den Dampf, den wir ausatmen, wenn es sehr kalt ist). Es ist also wichtig, Wasser zu trinken.

Stärkehaltige Lebensmittel (Brot, Nudeln, Müsli und Hülsenfrüchte) geben unserem Körper Energie, die langsam freigesetzt wird.

Wenn man Brot, Reis oder Nudeln ist, nimmt man zusätzlich auch Ballaststoffe auf, die gut für die Verdauung sind. Außerdem beinhalten diese Getreideprodukte pflanzliche Proteine, Vitamine und Mineralstoffe.
Obst und Gemüse enthalten verschiedene Vitamine, die dem Körper helfen, sich gegen Krankheiten abzuwehren und gut zu funktionieren.

Vitamin A ist gut für die Haut, sie schützt die Haut vor Sonnenbrand. Es ist außerdem gut für die Augen. 
Vitamin B sorgt dafür, dass Proteine, Kohlenhydrate und Fette aufgenommen werden.

Vitamin C hilft gegen Müdigkeit und Infektionen.

Vitamin D sorgt dafür, dass Kalzium in die Knochen und in die Zähne aufgenommen wird.

Obst und Gemüse enthalten außerdem Ballaststoffe, die gut für die Verdauung sind.

Milch und Milchprodukte enthalten Kalzium, das Knochen und Zähne aufbaut und sie fest, widerstandsfähig macht und wachsen lässt.

Fleisch und Fisch enthalten Proteine. Diese sorgen für das Wachstum von Knochen und Muskeln. 

Rotes Fleisch enthält Eisen, das wichtig für die Produktion von Blut ist, welches Sauerstoff im Körper transportiert.

Da Wurstwaren sehr reich an Salz und Fetten sind, sollte man sich beim Verzehr einschränken.

Fette stellen im Wesentlichen unsere Energiereserven dar. Sie sorgen dafür, dass Vitamine aufgenommen werden und bilden auch Baumaterial für unseren Körper. Wir essen oft zu viel Fett. Fette sind oft versteckt: in Chips, Wurstwaren, Pizza, Keksen etc.

Süßigkeiten (sehr zuckerhaltig und/ oder sehr fetthaltig) geben schnell verbrauchte Energie und führen dazu, dass man zunimmt, ohne dass sie wichtige Nährstoffe liefern.

Man sollte hinzufügen, dass körperliche Bewegung wichtig ist: 30 Minuten pro Tag.

Beispiele: 
- gehen



- Treppen steigen



- weniger Zeit vor dem Fernseher oder PC verbringen



- draußen spielen 


- Fahrrad fahren

Günstige Auswirkungen von körperlicher Betätigung :  



- Verlängerung der Lebensdauer



- ein gesundes Herz



- Blutdruck wird gesenkt



- geringerer Cholesterinspiegel im Blut



- geringeres Darmkrebsrisiko



- Gewichtskontrolle



- verhindert Osteoporose



- weniger Angst- und Depressionssymptome

Tabelle einer idealen Ernährung

	Nahrungs-

mittel
	Zu jeder Mahlzeit
	Mindestens 2mal am Tag
	1 bis 2mal am Tag
	Alle 2 Wochen
	Zu Vermeiden!

	Getränke - Wasser
	x
	
	
	
	

	Limonaden/ zucker-

haltige Getränke
	
	
	
	
	x

	Getreide-

produkte: Kartoffeln/ Reis/ Nudeln/ Brot/ etc.
	x
	
	
	
	

	Geröstete Getreide-

produkte:

Pommes frites/ Kroketten
	
	
	
	x
	

	Obst
	
	x
	
	
	

	Gemüse
	
	x
	
	
	

	Fleisch, Geflügel,

Ei, Fisch
	
	
	x
	
	

	Milch-

produkte: Milch, Joghurt, Käse
	
	x
	
	
	

	Bonbons
	
	
	
	
	x

	Kuchen
	
	
	
	
	x

	Schokolade
	
	
	
	
	x

	Chips und salzige Snacks
	
	
	
	
	x

	Müsli (mit Schokolade, Honig z. B.)
	
	
	
	
	x
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