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SAG MIR
WAS DU ISST...

01 A O es vor allem billig ist

B O es aus naturbelassenen Zutaten besteht
ESSEN MACHT MIR C O es nicht dick macht
AM MEISTEN SPASS, WENN e D O ich Zeit zum GenieBen habe

E O Essen aus der Hand

02 . “
ICH WAHLE GERNE ... F O gesundes Obst und Gemise

B O Speisen ohne Fleisch
A O groBe Portionen zum kleinen Preis

03 D O immer, wenn ich Appetit habe
E O schnell und nebenbei

IM ALLGEMEINEN ESSE ICH nen C O seltener und weniger, als ich eigentlich kdnnte
D O bewusst und in Ruhe

.|
=Y

B O meide ich Fertigprodukte

BEIM ESSEN F O achte ich auf meine Gesundheit

C O denke ich an meine Figur
E O soll es praktisch und schnell zugehen

.|
(3]

B O unsicher und gefahrlich

D O abwechslungsreich und von guter Qualitét
HEUTZUTAGE IST DAS ESSEN """ A O fir mich Sattwerden ohne Luxus

F O auch eine gute Nahrstoffversorgung

06 E O Bequemlichkeit

DAS WICHTIGSTE BEIM ESSEN A O kein unnétiges Geld auszugeben

C O die schlanke Linie zu bewahren

IST FUR MICH e F O auch auf Vitamine zu achten

07 D O nehme ich mir Zeit flir Besonderes
BEI DER F O achte ich auf Garzeiten, um Vitamine zu erhalten

E O verlasse ich mich lieber auf andere
ESSENSZUBEREITUNG s A O bin ich eigentlich immer sehr sparsam

C O meistens Wasser ohne eine einzige Kalorie
ICH TRINKE . A O nILIJI’, yvenn ich wirklich Durst hab? )

F O haufig gesunde Obst- und Gemdiseséfte

B O grundsétzlich keine Softdrinks (Cola, Fanta)

.|
(=)

09 E O satt werden

MIT ESSEN VERBINDE ICH D O Genuss und Geselligkeit

C O eine Gewichtszunahme
VOR ALLEM (N B O eine kritische Grundhaltung

Ergebnis

Z&hle aus, wie viele Kreuze du bei
jedem der Buchstaben hinter den
Antworten gemacht hast und trage
die Summe in die Tabelle ein.
Kopiervorlage 2 sagt dir dann, wel-
cher Ess-Typ du bist.
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Und hier kommt die Auflésung von Kopiervorlage 1, dem Esstypen-Test. Der Buchstabe mit den meisten
Kreuzen zeigt, zu welchem Esstyp du gehérst. Sollten Buchstaben gleich viele Kreuze haben, dann bist du

ein ,Mischtyp“, d. h. mehr als eine Beschreibung trifft auf dich zu.

DER SPARFUCHS Die meisten Kreuze bei A

Geiz ist geil — auch beim Essen. Der Essgenuss ist dir nicht so viel wert, um
daflr viel Geld auszugeben. Okay, muss ja auch nicht sein. FUr dich steht das
Sattwerden flr wenig Cent im Vordergrund, vor allem, wenn dann noch die
PortionsgréBe stimmt. Eigentlich ist es schade, dass du fur dein Wohlbefin-
den auf so richtig gutes Essen verzichtest. Denn Essen soll nicht nur schnell
satt machen, sondern kann auch SpaB, Genuss und Geselligkeit am gedeck-
ten Tisch bedeuten. Und das muss nicht einmal viel teurer sein — du musst dir
nur ein bisschen Zeit nehmen, um das Essen zum wirklichen Erlebnis zu
machen. Probier’s mal aus!

DER KRITIKER Die meisten Kreuze bei B

Du stehst dem breiten Lebensmittelangebot eher kritisch gegentiber, denn du
hast dir deine eigene Meinung gebildet. Du wéhlst Lebensmittel besonders
bewusst aus. Du meidest vor allem Angebote, die viele Menschen als fort-
schrittliches Essen bezeichnen. Naturbelassenheit ist ein wichtiges Kriterium
fUr deine Wahl. Auch der hohe Fleischkonsum hat dich nicht unbedingt ange-
steckt. Du bist der Uberzeugung, dass alle Lebensmittel frilher sicherer und
auch besser waren als heute. Essen ist fur dich auch eine bewusste Ausei-
nandersetzung mit Fragen nach Umwelt, Tierschutz und Nachhaltigkeit.

DER AUFPASSER Die meisten Kreuze bei C

Du bist bei Tisch oft dein eigener Aufpasser, der neben dir sitzt und sich stén-
dig sorgt, dass deine Figur nicht leidet. Du denkst haufig ans Essen, aber sol-
che Gedanken mdchtest du dir am liebsten verbieten. Es ist dir ziemlich
fremd, sich einmal so richtig satt zu essen, denn in deinem Kopf regieren die
Kalorien. Das ist zwar verstandlich, denn dem Ubertriebenen Schlankheitside-
al entkommt niemand. Doch solltest du daran denken, dass die standige Ess-
bremse zu HeiBhungerattacken fuhren kann. Nicht wenig, sondern die richti-
gen Lebensmittel zu essen, das ist der beste Weg, um angenehm satt zu wer-
den und gut auszusehen. Beim Nahrungsfett sparen, daflr reichlich Gemuse,
Brot, Reis oder Nudeln zum Sattwerden, das ist modernes Essen mit der
dicken Chance fir die schlanke Linie.

DER FE'NSCHMECKER Die meisten Kreuze bei D

Du weiBt, was Essen dir bedeutet. Du wahlst in Ruhe dein Essen aus, um es
mit SpaB zu genieBen. Zutaten, Atmosphére und Zubereitung sind dir wichtig.
Du hast ein ungezwungenes Verhéltnis zum Essen, aber stellst hohe Anspru-
che an die Qualitdt. Du gehst gerne essen und freust dich Uber die tollen
Angebote, die die moderne Kiche heute bietet. Frische Zutaten sind dir am
liebsten, aber du weiBt auch, dass Lebensmittel ganz allgemein heute so
sicher sind wie nie zuvor.

DER PRAKTIKER Die meisten Kreuze bei E

Ein Feinschmecker bist du offenbar nicht so richtig. In erster Linie ist Essen
fUr dich etwas, das ,erledigt” werden muss. Dabei spielen Zeit und Bequem-
lichkeit eine wichtige Rolle; du mdchtest also auf einfache und schnelle Art
Lnur' satt werden. Du nutzt gerne ,das schnelle Essen” unterwegs, das auch
mal im Stehen stattfindet. Dagegen lasst sich nichts sagen, doch haufig ist
das Angebot der schnellen Speisen eher fettreich und damit nicht optimal fur
Gesundheit und Figur. Vielleicht versuchst du einmal ein ,Jangsames Essen”
am gedeckten Tisch mit Freunden, um zu erleben, wie viel Spaf3 es macht,
Essen ohne Zeitdruck zu genieBen.

DER VlTALFREAK Die meisten Kreuze bei F

Beim Essen denkst du vor allem an deine Gesundheit. Vitamine, Mineralstof-
fe und Spurenelemente sind wichtige Worte, die du bei der Auswahl deines
Essens im Kopf hast. Das ist auch richtig und gut, denn ausgewogen und
abwechslungsreich zu essen, ist eine ganz wichtige Voraussetzung fur Wohl-
befinden und langfristige Gesundheit. Allerdings soll Essen und Trinken auch
SpaB und Lebensfreude bringen. Wer beim Essen nur an Erndhrung denkt,
dem entgeht etwas. Wer allerdings ,gesundes Essen” mit Genuss kombinie-
ren kann, der hat den Kénigsweg gefunden. Wir hoffen, dass es bei dir so ist,
zumal es heute Lebensmittel von gesundheitlich und geschmacklich hoher
Qualitat in jedem Supermarkt gibt.
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ESS-STORUNGEN
WAS IST DAS?

Die Kehrseite des ,Schlankheitswahns” in unserer Gesellschaft duBert sich haufig in Ess-Stérungen. Ess-Stdrungen
sind psychische Stérungen, die sich besonders bei Madchen und jungen Frauen, aber immer haufiger auch bei Man-
nern zeigen. Essgestorte benutzen die Aufnahme von oder den Verzicht auf Nahrung dazu, Geflhle zu unterdriicken
oder Konflikte zu vermeiden. Zu den Ess-Stérungen zéhlen die Magersucht (Anorexia nervosa), die Bulimie (Bulimia
nervosa, Ess-Brech-Sucht) und die Ess-Sucht (Binge eating disorder). Die Abgrenzung ist schwierig, da die Ubergan-
ge flieBend sind. So kann eine Patientin mit Magersucht auch Essattacken haben. Nicht selten entwickelt sich aus
einer Magersucht eine Ess-Brech-Sucht. Die Behandlung besteht aus einer psychotherapeutischen Betreuung, beglei-
tet von einer Erndhrungsberatung. Ziel der Therapie ist u. a. das Neuerlernen eines normalen Essverhaltens sowie die
Akzeptanz des eigenen Korpers.

MAGERSUCHT

Magersucht ist die bekannteste und auffalligste Ess-Stérung. Magerslchtige
haben durch extremes Hungern ein deutliches Untergewicht — oft 25 Prozent
und mehr unter dem Normalgewicht. Sie essen wenig oder gar nichts und
treiben haufig exzessiv Sport. Aus Furcht vor Gewichtszunahme kontrollieren
sie ihr Gewicht durch Erbrechen, die Einnahme von Appetitztiglern, Abfihr-
mitteln oder Entwéasserungstabletten. Magerstichtige haben ein gestortes
Korperbild: Auch wenn der Spiegel langst einen abgemagerten Korper zeigt,
leiden sie weiterhin unter der Angst, ,zu dick” zu sein. Die Betroffenen isolie-
ren sich und ziehen sich in ihre eigene Welt zurlick. Sie sind stolz darauf, dass
sie sich so gut ,unter Kontrolle* haben. In besonders schweren Fallen kann
Magersucht mit dem Tod enden.

BULIMIE — ESS-BRECH-SUCHT

Quelle: aid infodienst
Menschen, die an Bulimie leiden, schwanken meist zwischen zwei Extremen:
Entweder sie halten strikte Diat oder sie haben HeiBhungerattacken, bei
denen sie innerhalb kurzer Zeit riesige Mengen an Nahrungsmitteln verschlin-
gen. Weil sie panische Angst davor haben, ,dick® zu werden, erbrechen sich
Ess-Brech-Stchtige anschlieBend oder schlucken Abflihrmittel und Entwéas-
serungspillen. Bulimie ist meist eine heimliche Krankheit, die Betroffenen leben
nach auBen hin angepasst. Sie leiden jedoch unter heftigen Schuld- und
Schamgeflhlen, die zu Depressionen und sogar Selbstmordgedanken flhren
kdnnen. Bulimiker haben meist Normalgewicht, jedoch mit starken Gewichts-
schwankungen, haufig gepaart mit einer gestdrten Wahrnehmung des eige-
nen Korpers. Wenn Bulimie langer andauert, kdnnen schwere, zum Teil sogar
lebensbedrohliche Gesundheitsschaden entstehen, wie z. B. Entziindung und
Verletzung der Speiserdhre, Schadigung des Zahnschmelzes, Herz-Rhyth-
mus-Stérungen oder Nierenversagen.

T0D0.:

01- Wahle aus den Abbildungen einmal die
Frau mit dem ,gesunden” Gewicht und dann die
Frau mit dem attraktivsten Gewicht aus.

02- Vergleiche dein Ergebnis mit

denen deiner Mitschuler.
Diskutiert Uber das herrschende

»BINGE EATING DISORDER" — ESS-SUCHT

Bei der Binge eating disorder (BED) kommt es — &hnlich wie bei Bulimie —
immer wieder zu Fressattacken. Allerdings flhren die Betroffenen keine
gewichtsreduzierenden MaBnahmen wie Erbrechen oder Abflhrmittelmiss-

brauch durch. Ess-Slchtige haben das Gefthl fur die Grenzen der korper- Schoénheitsideal.

lichen Sattigung véllig verloren. Sie essen haufig nicht nur zuviel, sondern 03

auch falsch, d. h. sehr fett- und zuckerhaltig. Dadurch kommt es zu Uberge- m Welche der Frauen findest du zu dick

wicht. Binge Eating kann eine Vorstufe zur Bulimie sein. und welche zu dinn? Begrinde deine Ein-
schatzung.

Mehr Informationen im Internet: www.bzga-essstoerungen.de, www.anad.de, www.dick-und-duenn-berlin.de
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DER
OPTIMIX!

So viel schon mal vorab: Es gibt keine gesunden, unge-
sunden oder gar verbotenen Lebensmittel. Aber: Auf
die Menge, Auswahl und Kombination kommt es an.
Abwechslung ist alles! Was das eine Lebensmittel
nicht bringt, schafft das andere. Wer sich gesund
ernahren mdchte, muss keine Nahrwerttabellen
studieren oder Kalorien zahlen. Beim Kombi-
nieren der Lebensmittel hilft die Ernéhrungs-
pyramide. Sie teilt die Lebensmittel in acht
Gruppen ein.

Wer taglich aus allen Lebensmittel-
gruppen isst, erndhrt sich ausge-
wogen und erhdlt alle notwendi-
gen Nahrstoffe. Wichtige Orien-
tierungshilfe ist die GroBe der Pyramidenfelder: Aus den groBen Fel-
dern reichlich und aus den kleinen Feldern nur sparsam essen.

1000, €%

Wo haben folgende Lebensmittel in
der Pyramide ihren Platz?

Was bedeutet der jeweilige Platz fir
die empfohlene Verzehrmenge?

Schinken ...,

Karotten ..o

Limonade .......c..cccovveviiiiiiiiiieen

Kartoffeln ...

Mineralwasser ..........ccccceevvvvevieiiinenns

Immer schoén fliissig bleiben! Mindestens 1,5 Liter Flissigkeit am Tag trin-
ken. Perfekte Durstldscher sind Mineralwasser, Krauter- oder Friichtetees,
Fruchtsaftschorlen und verdinnte Gemusesafte. Kraftfutter: Getreide und
Kartoffeln - Brot, Getreideflocken, Reis, Nudeln sowie Kartoffeln sind die
Basis einer vollwertigen Erndhrung. Sie liefern Starke als ideale Energiequelle
und sind reich an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen, enthalten aber kaum
Fett. Taglich drei bis vier Scheiben Vollkornbrot, eine Portion Getreideflo-
cken sowie eine Portion Reis, Nudeln oder Kartoffeln essen. Fitness
durch Apfel, Karotte und Co! Taglich finf Portionen Gemise und
Obst sind das Beste fir Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Denn
Obst und Gemduse sind kalorienarm, reich an Vitaminen, Mineral-
und Ballaststoffen sowie an sekundaren Pflanzenstoffen, die im
Korper viele Schutzwirkungen entfalten.  Milchprodukte -
beinhart! Taglich sollte es zwei bis drei Portionen Milch und
Milchprodukte geben, z. B. ein Glas Milch, zwei Scheiben
K&se und einen Joghurt. Milchprodukte sind unsere besten
Kalziumlieferanten und sehr wichtig fir gesunde Knochen
und Zahne. Tierisch gut: Fleisch, Fisch und Eier -
Fleisch und Wurst liefern viele Mineralstoffe wie Eisen,
B-Vitamine und hochwertiges EiweiB, aber auch
Fett und Cholesterin. Zwei bis drei kleine Portio-
nen (ca. 150 g) Fleisch oder Wurst pro Woche
sind genug. Fisch sollte es ein- bis zweimal
pro Woche geben. Fische liefern den Mine-
ralstoff Jod, hochwertiges EiweiB, die fett-
|8slichen Vitamine A und D sowie wert-
volle Omega-3-Fettsauren, die das
Risiko fur Herz-Kreislauferkrankun-
gen senken. Eier enthalten hoch-
wertiges Eiwei3 sowie Vitamine
und Mineralstoffe, aber auch reichlich Cholesterin und Fett. Mehr als zwei bis
drei Eier pro Woche sollten es nicht sein. Vorsicht Fettndpfchen! Fette und
Ole liefern lebensnotwendige Fettsduren und die fettldslichen Vitamine A, D, E
und K. Zu viel Fett ist aber ungesund, macht dick und férdert die Entwicklun
von Herz-Kreislauferkrankungen. T&glich sollten es maximal zwei bis drei Ess-
|6ffel Streichfett oder Speisedl sein. Wichtig ist, das richtige Fett auszuwéahlen
und damit sparsam umzugehen: hochwertige Pflanzendle (Raps- oder Oli-
vendl) flr Salate verwenden, Margarine oder Butter kommt dinn aufs Brot.
Und: Fett versteckt sich gerne, z. B. in Kuchen, Keksen, Fleischwurst, Leber-
wurst, NUssen, Chips oder Schokolade. Der siiBe Genuss! Einmal am Tag
ohne schlechtes Gewissen etwas SiBes oder Knabbereien genieBen, ist vol-
lig in Ordnung. Die Menge macht’s aus!

Inez hat zum Frihstick zwei Scheiben Brot mit Marmelade und ein Ei geges-
sen. Dazu hat sie zwei Tassen Tee getrunken. Zwischendurch gab es eine
Birne und einen Schokoriegel, mittags Salat mit Olivendl und eine Kasesem-
mel. Dazu trinkt sie zwei Glaser Mineralwasser.

Quelle: aid infodienst

Was sollte sie abDENAS ESSENT .....c.ciiiiiiiiiiciie s
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MEIN
ESSPROTOKOLL:

10D0....

1. TAG

................................................... FrOhstlck

................................................... Zwischendurch

................................................... Mittagessen

Zwischendurch

................................................... Abendessen

Danach

N 2. TAG

................................................... FrUhstlck

Zwischendurch

................................................... Mittagessen

Zwischendurch

N 3. TAG

................................................... FrOhstick

Zwischendurch

................................................... Mittagessen

Zwischendurch

................................................... Abendessen

Danach

1 Protokolliere drei Tage lang dein Essverhalten. Trage ein, was du 2a Beurteile dein Essverhalten anhand der Erndhrungspyramide.
gegessen und getrunken hast, wo und mit wem. 2b Was ist gut an deiner Erndhrungsweise?
Schatze die Mengen in Essl6ffeln, Tassen, Portionen etc. 2c Wo konntest du deine Erndhrungsweise verbessern?

2d Wie beurteilst du deine Ernahrungssituation in Bezug auf Ort und Personen, mit denen du isst?
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Frihstlck, nein danke! Beim besten Willen ist es dir morgens nicht moglich,
irgend etwas Essbares hinunterzubekommen. Allein der Gedanke daran l6st
bei dir nahezu Unbehagen aus.

Klarer Fall: Du bist ein Friihstiicksmuffel!

Tipp: Auf das Essen kann man schon verzichten. Hast du es schon mal mit
Trinken probiert? Ein Glas frische Milch oder Kakao, Obstsaft, Tee oder ein-
fach nur Wasser lockt vielleicht deine Lebensgeister aus der Reserve. Irgend-
wann meldet sich der Hunger garantiert, und dann solltest du vorbereitet sein,
und zwar mit leckeren Snacks wie z. B. Joghurt, einem belegten Vollkorn-
brétchen oder -brot, Obst und Gemise. Auf jeden Fall solltest du nicht bis
zum Mittag mit dem ersten Essen warten, denn bis dahin leidet deine Leis-
tungsfahigkeit.

Uberlasst du es mehr oder weniger dem Zufall, ob du friihstiickst oder nicht?
Das hangt davon ab, wie gut du morgens aus dem Bett kommst und wie viel
Zeit dir bleibt, um noch rechtzeitig aus dem Haus zu kommen. Grundsatzlich
liegt dir schon etwas an einem leckeren Frihstlck, aber noch mehr liegt dir
daran, méglichst lange zu schlafen.

Eindeutig: der Gelegenheits-Friihstiicker!

Tipp: Es gibt sie ja durchaus, die Tage, an denen du es schaffst, zu frihstu-
cken. Vielleicht hast du bemerkt, dass du fitter bist, wenn du nicht géanzlich
nlchtern in den Tag startest. Dein ,Frihstlcks-Ziel“ sollte sein, regelmaBiger
zu frahsticken.

Muss bei dir schon etwas ganz AuBergewdhnliches passieren, bevor du auf
dein geliebtes Frihstlick verzichtest? Dir macht es nichts aus, ein paar Minu-
ten frGher aufzustehen, um ausreichend Zeit furs Frihstlicken zu haben.
Bingo: der Friihstiicksgourmet!

Tipp: Wenn du noch das ,Richtige” friihstickst — perfekt.

_ MEIN/E NACHBAR/IN

Wie sieht es denn nun aus, das opti-
male Frihstlck? Es sollte sich
zusammensetzen aus

e Milch und Milchprodukten
z.B. Kakao, Kase, Joghurt, Quark
e Getreideprodukten
z.B. Brot, MUsli
e Obst
z.B. Apfel, Bananen und
e Gemdiserohkost
z.B. Méhren, Gurkenscheiben,
Tomaten etc.

So ein Frihstlck fullt deine leeren

Energie- und Nahrstoffspeicher wie-
der auf und macht dich fit fir den Tag!

IDEALFRUHSTUCK

nl m Trage in die Tabelle ein,

was du heute gefrihstickt hast.
Oder hast du keine Zeit gehabt?

02- Finde heraus, welcher

Frihstticker du bist.

03- Interviewe deinen Tisch-

nachbarn zu seinen Frihsticks-
gewohnheiten und vergleiche.

04- Wie s8he denn dein Ide-

alfrlihstlick aus? Trage es in die
Tabelle ein.

051 Entspricht dein Idealfriih-

stlick den tatsachlichen Gege-
benheiten? Wo ist es gleich, wo
sind die Unterschiede?

06- Wie kannst du dein all-

tagliches Frihstlck an dein Ideal-
frlihstlck anpassen? Gibt es Ver-
besserungsmaoglichkeiten?

FRUHSTUCK

.............................................................. Mit wem?

Was & wie viel gegessen?

Was und wie viel getrunken?

Frihstiickstyp
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I 0 nul | N |
Was sind geeignete Durstléscher?
Ordne folgende Getranke in die
. Kategorien Top oder Flop ein.

Begriinde deine Einteilung. Wel-

R
S

Menschen kénnen bis zu 30 Tage ohne feste Nahrung auskommen, aber je nach AuBentemperatur nur drei bis vier che Zutaten machen ein Getrank
Tage ohne Wasser, da elementare Korperfunktionen nur bei einem ausgeglichenen Wasserhaushalt ablaufen kénnen. zum Flop oder zum Top?

Der menschliche Korper besteht zu 50 bis 80 Prozent seines Gesamtgewichts aus Wasser. Jeden Tag verliert ein

Erwachsener Uber Harn, Atem und Haut je nach Alter 2 bis 2,5 Liter Wasser. Die gleiche Menge Flussigkeit muss der 01 Mineralwasser
Organismus im selben Zeitraum wieder aufnehmen, damit er nicht austrocknet und alle Schadstoffe ausscheiden mit Kohlensaure

kann. Denn obwohl Wasser ein Grundbestandteil des menschlichen Kérpers ist, verflgt der Mensch Uber keine Was- 02 Apfelsaftschorle
serreserven, die er bei drohender Austrocknung mobilisieren konnte. Ein Erwachsener nimmt Uber die feste Nahrung 03 Kréautertee

taglich etwa 700 Milliliter Wasser auf. Bei der Verbrennung der Nahrung entstehen nochmals 300 Milliliter Oxidations- 04 Energy-Drink

wasser. Den restlichen Flussigkeitsbedarf von mindestens 1,0 bis 1,5 Litern Wasser muss er Uber Getranke decken. 05 Tomatensaft

Erwachsene sollten unter normalen Lebensbedingungen téglich 1,5 bis 2,0 Liter trinken. Flr Jugendliche im Alter von 06 Colagetrank (mit Koffein)
13 bis 15 Jahren wird eine Trinkmenge von mindestens 1,3 Litern pro Tag empfohlen. Fur alle Altersgruppen gilt: Bei 07 schwarzer Tee

intensiver korperlicher Aktivitat wie Sport und bei erhdhten AuBentemperaturen steigt der Flussigkeitsbedarf rasch auf 08 Alcopop

das Vielfache dieser Trinkmengen, da die SchweiBproduktion zunimmt. 09 Kakao

10 Pfefferminztee

11 Iso-Drink
WASSERBILANZ EINES TAGES 12 Aoreltrehtsaftgetrank

13 Mineralwasser
ohne Kohlensaure

Trage ein, wie viel Fliissigkeit TOD oottt
der Mensch aufnehmen sollte

und recherchiere, wie viel er TOP oot
liber welche Organe wieder

ausscheidet. TOD vt

Liter tiber Getranke............cco.... il

Liter Gber Nahrstoffabbau........... ...\

Liter tiber Lebensmittel..\....../vvoevivenian

Liter tiber Darminhalt............c.ccoovoiiiiinnn

Liter Gber Nieren........cccooovvevveviinicennn,
Liter Gber Lunge.......ccoovvvvviiriciiiiinenn,

Liter tber Haut..........ccooovviiiiiiiicn Tipp: Ein Blick aufs Getrénkeetikett hilft
dir bei der Eingruppierung.
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BEVOR DER DU
KOMMT!

Viele Menschen trinken zu wenig. Wassermangel hat schwere Folgen flr den Korper: Die FlieBfahigkeit des Blutes ver-
schlechtert sich und das Gewebe kann nicht mehr optimal versorgt werden. Wassermangel beeintrachtigt sowohl die
koérperliche als auch die geistige Leistungskraft: Bei einem Flissigkeitsverlust von zwei Prozent des Korpergewichts ist
der Sauerstofftransport in die Muskelzellen vermindert. Der Muskel Uberséduert und ermudet dadurch frihzeitig. Auch
die Hirndurchblutung ist bei Wassermangel vermindert — immerhin strémen innerhalb von 24 Stunden rund 1.400 Liter
durch das Gehirn. Die Hirnzellen werden nicht mehr optimal mit Nahrstoffen versorgt. Zeichen von nachlassender Hirn-
leistung sind u. a. Mudigkeit, Aufmerksamkeitsdefizite, Merk- und Konzentrationsstérungen, aber auch Stérungen des
Abstraktions- und Kombinationsvermdgens und eine Verlangsamung der Reaktionsfahigkeit. Durst ist bereits das Zei-
chen einer beginnenden Austrocknung und damit ein verspéatetes Warnsignal. Problematisch wird es, wenn das Warn-
signal auf Grund eines verminderten DurstgefUhls nicht wahrgenommen wird, z. B. durch Ablenkung beim konzen-
trierten Arbeiten, bei langen Autofahrten oder bei Sport und Spiel. Um einen ausgeglichenen FlUssigkeitshaushalt
sicherzustellen, ist es wichtig, regelmaBig zu trinken — auch wenn man keinen Durst hat. Trinken sollte — wie Essen —
ganz selbstverstandlich in den Alltag integriert werden, damit der Flussigkeitsverlust des Kdrpers kontinuierlich ersetzt
wird und Durst gar nicht erst entsteht.

SYMPTOME DES WASSERMANGELS

WASSERVER (%)* SYMPTOME WASSERVE (n**
1% e |eichter Durst 0,6
2% e \erminderung der Ausdauer- 1,2
leistung

¢ Neigung zu Muskelkrampfen

3 bis 5 % e trockene Haut und Schleimhaute
e verminderter Speichel- und
Harnfluss
e Verminderung der Kraftleistung
e Hautrtte

1,8 bis 3,0

5 bis 10 % e erhohter Puls
e Schwindelgefuhl
e Kopfschmerzen
e vermindertes Blutvolumen

3,0 bis 6,0

10 bis ca. 15 % o Verwirrtheit
® geschwollene Zunge
e runzelige, empfindungslose Haut
e Krampfe

ca. 6,0 bis 9,0

Uber 15 % e Tod Uber 9,0

*in Prozent des Kérpergewichts ** in Liter, Jugendliche 15 Jahre, ca. 60 kg

AST ToDO.-

01 m Was passiert im Kor-

per, wenn du zu wenig Fliis-
sigkeit aufnimmst?

nz- Recherchiere und

begriinde, warum ein Mensch
nur drei bis vier Tage ohne
Flissigkeit auskommen kann,
dafiir aber bis zu 30 Tage
ohne feste Nahrung.

031 Kreuze an: Was kon-

nen Anzeichen eines Wasser-
mangels sein?

wenig und dunkel geférbter Urin
viel Urin

Durchfall

Verstopfung

nicht mlde, besonders
leistungsfahig
Konzentrationsstérungen, Miidigkeit
niedriger Blutdruck

hoher Blutdruck
Gliederschmerzen
Kopfschmerzen

trockene Schleimhéute

pralle Haut

standig kalte Hande und FliBe
standig warme Hénde und FliBe
Unruhe und Schwindelgefnhl
besondere Ruhe

ndchtliche Wadenkrampfe
Riickenschmerzen

COO0O0C

OO0OCOO0OOCOO0OOCOO0
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* Milchannahme in der Késerei

Pasteurisation

Labannahme

Fettgehalteinstellung
Dicklegung

Zugabe von Edelschimmel-Kulturen

Schneiden

Dicklegung

Kasepilz-

annahme Formung

Schneiden  Formung

Molke-Abfluss Reifungskeller

Schneiden Reifungskeller

Einlegen in Salzbad

Késeregal im
Supermarkt

—
= oo

-
=

DEM KiSE (-
AUF DER SPUR

HERSTELLUNGSPROZESS

LIEL

START A START B START C

ROHSTOFF MILCH ROHSTOFF LAB

ROHSTOFF KASEPILZ

10D0.:

Verfolge die Schritte der Weichkase-Herstellung
durch den Irrgarten. Wenn du den richtigen Weg
wabhilst, erfahrst du die einzelnen Herstellungsschrit-
te. Aufgepasst, nicht alle Wege fiihren zum Ziel.

Pasteurisation Milch wird schonend erhitzt auf 71 bis 74° C,
um Keime abzutéten.

Einstellen des Fettgehaltes Milch wird in Magermilch und
Sahne getrennt und dann in den Anteilen vermischt, die dem Fett-
gehalt im spateren Kdse entsprechen.

Zugabe von Edelschimmel-Kulturen Zur Herstellung von
Camembert, Brie und Edelpilzkése wird die Kédsemasse mit Rein-
zucht-Schimmelkulturen angereichert.

Dicklegen der Milch durch Labgerinnung Das ist die
Grundlage der Késeherstellung und beruht auf der Gerinnung des
MilcheiweiBes. Fir die Labgerinnung wird das Enzym Lab aus dem
Kélbermagen verwendet. Heute kommen in den Késereien meist
Labenzyme zum Einsatz, die von Mikroorganismen gebildet wer-
den. Die angewdrmte Milch gerinnt im Késekessel, je nach Kése-
sorte innerhalb von zehn bis 30 Minuten.

Schneiden mit der Kaseharfe Die puddingartige Gallerte
wird durch Schneiden und Rihren mit der Kdseharfe je nach
gewlinschter Késesorte in bestimmte KorngréBen zerteilt, wobei
Molke abflieBt.

Einlegen in Salzbad Durch Einlegen der geformten Kése in
ein Salzbad wird nochmals Molke entzogen und eine Verfestigung
der Rinde erreicht. Das Salz beeinflusst den Reifungsprozess und
den Geschmack.

Reifungskeller Mit Ausnahme von Frischkdse muss Kése je
nach Sorte Tage, Wochen oder Monate reifen. Camemberts reifen
in der Regel ein bis zwei Wochen, fiir Schnittkdse und Edelpilzkdse
besteht eine Mindestreifzeit von fiinf Wochen und fir Hartk&se drei
Monate.
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ALLESKGNNER
KaSE

Kéase enthdlt alle wertvollen Bestandteile der Milch wie EiweiB, Fett,
Kalzium oder Vitamin A und Vitamin B2. Teilweise sind diese Nahr-
stoffe sogar in hoheren Konzentrationen als in der Milch enthalten.
Kése ist somit wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung.
KéseeiweiB gehort zu den NahrungseiweiBen mit der hochsten biologischen Wertigkeit —
es enthdlt viele essentielle, d. h. lebensnotwendige Aminoséuren (EiweiBbausteine). Zudem
erhéht MilcheiweiB die biologische Wertigkeit anderer NahrungseiweiBe, wie zum Beispiel
die aus Brot. In einem Késebrot ergdnzen sich die essentiellen Aminoséduren also optimal.
Auch eine kleine Zwischenmahlzeit aus Kdse und Niissen ist eine hochwertige EiweiBkom-
bination. Die wichtigsten Mineralstoffe im K&se sind Kalzium und Magnesium, an Vitami-
nen liefert er vor allem Vitamin A und dessen Vorstufe Beta-Karotin sowie einige Vitamine
der B-Gruppe. Kalzium ist von allen im Kase enthaltenen Mineralstoffen der mit Abstand
bedeutendste. Er ist flir den Aufbau der Knochen und Z&hne unentbehrlich. Eine besonde-
re Bedeutung hat die ausreichende Kalziumzufuhr zur Vorbeugung gegen Osteoporose.
Diese Krankheit geht mit einer erhdhten Knochenbriichigkeit einher. In keinem Lebens-
mittel ist Kalzium so reichlich und in so gut verwertbarer Form enthalten wie in Milch,
Milchprodukten und Kase. Vitamin A hat wichtige Funktionen in den Sehzellen der Augen.
AuBerdem hélt es die Oberfldchen der Schleimhéute im Kérper funktionsféhig und ist flir
ein normales Wachstum notwendig. Im Kase ist noch Vitamin B2 enthalten. Die Vitamine

der B-Gruppe werden vom Korper zur Steu-
I n nnl [ |

ASE-KNIFFEL

erung und Regelung wichtiger Stoff-
01 Kéase-Kniffel: Welche Nahrstoffe

wechselvorgange benétigt, z. B. fir
die  Energiegewinnung  aus
liefert Kase? Sortiere die durchge-
quirlten Buchstabenelemente, dann

NAHRWERTTABELLE AUSGEWAHLTER KASESORTEN

Nahrstoffgehalt Camembert | Camembert | Cambozola | Emmentaler Milch
pro 100g Kése (leicht) Weichkdse

Energie (kcal) 216 345 413 398 64
Fettin % Tr. 30 55 70 45 -
Fettin g 13 27 35 31,2 3,57
Protein in g 23 18 13 28,4 3,3
Kalzium in mg 600 490 360 1029 120
Vitamin A in pg 217 552 440 291 31
Vitamin B2 in mg 0,67 0,37 0,35 0,30 0,18
NAHRSTOFFBEDARF

Alter Energie Kalzium Vitamin A Vitamin B2
13-15 Jahre

Junge 2.700 keal 1.200 mg 1.100 pg 1,6 mg
Méadchen 2.200 keal 1.200 mg 1.000 pg 1,3 mg
15-19 Jahre

Junge 3.100 keal 1.200 mg 1.100 pg 1,5mg
Méadchen 2.500 keal 1.200 mg 900 ug 1,2 mg
Erwachsene

Mann 2.900 keal 1.000 mg 1.000 pg 1,5 mg
Frau 2.300 keal 1.000 mg 800 ug 1,2 mg

Quelle: GroBe GU-Nahrwerttabelle 2002/2003

kB BE miN A

EiweiB, Fett und Kohlenhydraten,
fiir die Blutbildung und fir den
weiBt du Bescheid. Errate auch das
Lésungswort — Tipp: Sollte man tag-

Aufbau korpereigener Stoffe.
lich essen, um sich ausgewogen zu
ernahren.

02 Berechne, wie viele Glaser
Milch (@ 0,25 I) und wie viele Kase-
brote mit Cambozola deinen kom-

KAROT FE

Vi
LI

pletten Tagesbedarf an Kalzium
decken.

ANTWORT.............ccccociiii,

LII

MAG 7

2 MIN

n g
WE

LOSUNG
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KALOR
GEHT

Mehr Sport treiben und daflr regel-
maBig Schokolade, Colagetrank
oder Rieseneisbecher? Vorsicht!
Haufig wird der Energieverbrauch
beim Sport Uberschatzt. Um 100
Gramm Pommes zu verbrennen,
musst du fast eine Stunde Tischten-
nis spielen. Sport sollte nicht als Aus-
rede benutzt werden, um danach
beim Essen richtig reinzuhauen,
denn davon kann man sogar zuneh-
men! Sport ist viel mehr: Er macht
SpaB, durchblutet die Haut und kréaf-
tigt und strafft den Korper, regt den
Aufbau von Muskeln und den Stoff-
wechsel an und férdert die geistige
und korperliche Leistungsfahigkeit!
Nach dem Sport isst du am besten
eine kohlenhydratreiche, ausgewo-
gene Mahizeit.

10D0...

EN
WEG%IS}HWITZE

AL
N &

Fernsehen

Computerspielen

Gehen (4 km/h)
Schlittschuhlaufen (12 km/h)
Tischtennis spielen

Gemiitlich Rad fahren (20 km/h)
Tanzen im Club
Tennis/Badminton

Skilaufen

FuBball spielen
Brustschwimmen (50m/min)
Kraulen (50 m/min)

Handball, Basketball, Judo
Schnell Rad fahren (30 km/h)

Berechne, wie lange du bestimmte Aktivitdten austiben musst, um den Kaloriengehalt von
je 100 Gramm dieser Speisen zu verbrauchen:

Pommes frites
Chips
Hamburger
Bratwurst
Salamipizza
Colagetrank
Limonade

Tafel Schokolade

Gummibarchen

Quelle: aid infodienst
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WASCHBRETTBAUCH

Warum nicht mal den Unterricht mit ein paar Ubungen beginnen? .
Denn auch im Sitzen kann man seine Muskeln spielen lassen. Einfach
nach und nach verschiedene Muskeln im ganzen Kérper etwa finf Sekun- EEN

den kréftig anspannen, danach etwa 15 Sekunden entspannen und tief

durchatmen. Die Ubungen kénnen beliebig oft wiederholt werden und sind fast

immer und Uberall mdglich: in der StraBenbahn, an der Bushaltestelle und sogar beim Fernsehen auf der Couch. Los
geht’s: Bequem auf einen Stuhl setzen, die FliBe am Boden aufstellen, Ober- und Unterschenkel bilden einen rech-
ten Winkel. Die Unterarme liegen auf den Oberschenkeln, der Kopf fallt leicht nach vorn auf die Brust.

TEIL 1 — JEDE MUSKELGRUPPE 5 SEKUNDEN ANSPANNEN

> BEIDE HANDE 2> BIZEPS 2 TRIZEPS, MUSKELN
UND UNTERARM BEIDER ARME AUF DER UNTERSEITE
DER OBERARME
= beide Hande zur Faust ballen = beide Arme anwinkeln und = beide Hande bei gestreckten
die Bizeps spannen Armen an den Stuhlrand driicken

TEIL 2 — JEDE MUSKELGRUPPE 5 SEKUNDEN ANSPANNEN

2> STIRN 2> GESICHT 2> NACKEN 2> SCHULTERN
UND OBERER RUCKEN
= die Augenbrauen nach oben = Gesicht ganz klein zusammen- = Hande ineinander verschranken, = Schultern ganz nach oben
ziehen (Stirn runzeln) ziehen, als hatte man in eine hinter den Kopf fuhren, den Kopf ziehen, halten und dann nach
Zitrone gebissen in die Hande legen. hinten und unten bewegen

Druck-Gegendruck: Hande
dricken gegen den Kopf, und
der Kopf halt dagegen. Kopf und
Wirbels&ule bleiben dabei in
einer Linie.

TEIL 3 — JEDE MUSKELGRUPPE 5 SEKUNDEN ANSPANNEN

2> BRUST 2> BAUCH 2> PO UND <> SCHIENBEIN UND
OBERSCHENKEL WADEN
=> tief einatmen, Luft kurz anhalten = den Bauch ganz herauspressen = Po und Oberschenkel = Beine ausstrecken, FiBe und
=>» den Bauch ganz einziehen anspannen Zehen nach vorne wegdrlicken
=>» Beine ausstrecken, Fle und
Zehen in Richtung Gesicht
beugen
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DAS

UNTER DE

Vor 7.000 Jahren gelang es in China zum ersten Mal, die
Reispflanze zu kultivieren. Reis ist fUr rund die Halfte der
Weltbevolkerung Grundnahrungsmittel. Erzeugerlander
sind vor allem China, Indien, Bangladesch, Vietnam,
Japan und Brasilien. Reis gehort zu den Getreidepflanzen
und gedeiht nur in heiBem Klima auf Gberflutetem Sumpf-
boden.

Reis ist ein wertvolles Lebensmittel: Er ist stérkehaltig und
gut bekdmmlich, enthélt hochwertiges Eiwei3 und nur
wenig Fett. Naturreis und Parboiled Reis liefern auBerdem

ElS
LUPE

groBere Mengen an Vitamin B1, Vitamin B6, Niacin, Bio-
tin, Vitamin E, Magnesium und Eisen. Naturreis enthélt
dartber hinaus noch Ballaststoffe. Aber auch der
geschalte weiBe Reis ist gesund, denn er ist natriumarm,
gluten- und cholesterinfrei, eiweiBreich und enthélt viel
Kalium. Grundsatzlich gilt als Faustregel: Die dunkleren
Kdrner haben mehr Inhaltsstoffe als ihre weiBen Ver-
wandten, da bei ihnen das Silberhautchen und der Keim-
ling, die den Hauptanteil an Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen enthalten, nicht entfernt wurden.

WER WIRD REIS-CHAMPIO 0 nn
e I TT

Das Losungswort verrét, welchen Sport Inez treibt.

01. VOR WIE VIELEN JAHREN GELANG ES ERSTMALS,
EINE REISPLANZE ZU KULTIVIEREN?
T 7.000 B 1700 A 700

e 02. EIN HAUPTERZEUGERLAND VON REIS IST
U Iran A Indien | Island

REIS WACHST AM BESTEN

in heiBem Klima auf Sandbéden

in gemaBigtem Klima auf Sumpfbdden
in heiBem Klima auf Sumpfbéden

-z2rQ
=78

04. IN DER PFLANZENKUNDE HEISST REIS
C Oryzasativa H  Orchismorio K  Leersia oryzoides
05. REIS IST EIN WERTVOLLES LEBENSMITTEL, DA ER
O  Stérke, wenig EiweiB, wenig Fett, Vitamin C und Kalzium enthalt
Wie heiBen die verschiedenen Bestandteile eines Reiskorns? P Stérke, wenig EiweiB, hochwertiges Fett, Natrium und Cholesterin enthélt
H  Stérke, hochwertiges EiweiB, wenig Fett, Vitamine und Mineralstoffe enthélt
L O O OO TSSO TSSOSO U PP T PP PTPOUPIPPPPPN
06. WELCHE AUSSAGE IST RICHTIG?
B e | dunklere Reiskdrner haben mehr Inhaltsstoffe als weiBe Reiskdrner
E  dunkle und helle Reiskérner haben gleich viele Inhaltsstoffe
B ottt A helle Reiskdrner haben mehr Inhaltsstoffe als dunkle Reiskdrner
D e ae
LOSUNG
B o e
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Jede Reissorte hat ihre eigene Koch- und Garzeit, deshalb am besten die Hin-
weise auf der Packung beachten. Mit der Wassermethode ist Reiskochen
ganz einfach: Reis in reichlich leicht gesalzenem Wasser garen und anschlie-
Bend durch ein Sieb abgieBen. Basmati-Reis acht Minuten lang kochen,
abgieBen, den noch feuchten Reis wieder in den Topf flllen und ihn ca. zehn
Minuten ziehen lassen. So kdnnen sich die Aromastoffe entfalten. Fir vitamin-
und mineralstoffreichen Vollkorn-, Parboiled- oder Wildreis eignet sich die
Quellmethode am besten, da die wertvollen Nahrstoffe so beim Kochen nicht
ans Wasser abgegeben werden. Den Reis mit der doppelten Menge Wasser
bei schwacher Hitze und geschlossenem Deckel gar ziehen lassen, bis das
Wasser komplett aufgenommen ist. Das funktioniert auch mit Milch: Milch-
reis wird aus Rundkornreis zubereitet, der in Milch gar zieht. Risotto-Reis
zun&chst im Topf mit Fett andUnsten, dann mit Brihe abléschen. Wenn diese
aufgesogen ist, wieder Flissigkeit nachgie3en, bis die im Rezept angegebe-
ne Menge aufgebraucht ist. So kocht man auch Pilaw-Gerichte.

WIE VIEL REIS PRO PORTION?

Wéhrend des Kochens verdreifacht sich die Reismenge. Eine Tasse roher Reis
ergibt also drei Tassen gekochten Reis. Fur zwei Personen sollte man an un-
gekochtem Reis einrechnen:

als Hauptgericht mit Fleisch, Fisch oder Gemiise ........................ 200 g
als stiBes Hauptgericht ... 300 ¢
als BeIlage ..............ooiiiiii 120 ¢

1000.%;

Rels wird nicht nur als Beilage gegessen, sondern ist auch Grundlage vieler interna-
tionaler Gerichte. In dem Topf sind einige Reisgerichte durcheinander geraten. Finde he-
raus, welche Gerichte hier in den Kochtopf fliegen. Trage die Gerichte in die Tabelle ein,
indem du sie ihren Herkunftsldndern zuordnest.

Land Reisgericht

Italien

Indonesien

Japan

Spanien

Deutschland

ES GIBT REIS! s

s Eng Y

B Recherchiere in Kochblichern oder im Internet, was sich hinter den einzelnen Gerich-
ten verbirgt. Trage die wichtigsten Zutaten in die Tabelle ein.

wichtigste Zutaten
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ENHYDRATE

Ganz gleich ob Radrennfahrer, FuBballer oder Schwimmer — Sportprofis aus allen Disziplinen schwéren auf eine koh-
lenhydratreiche Kost. Warum? Kohlenhydrate haben viele Vorteile: Sie sind der Hauptenergiespender fir Muskeln und

Gehirn; die Energie ist fir den Korper schneller verfligbar als die Energie aus Fett. Zu den Kohlenhydraten zahlen ver-
schiedene Zucker und pflanzliche Starke.

Besonders wertvoll sind komplexe Kohlenhydrate, wie sie Nudeln, Kartoffeln, Reis oder Vollkornbrot liefern. Die
Kohlenhydrate werden im Korper in ihre Einzelbausteine (Einfachzucker wie Glukose) zerlegt und hier gespeichert. In
jedem Muskel des Kdrpers und in der Leber gibt es Kohlenhydratspeicher. Die Speicherform der Kohlenhydrate heil3t
Glykogen.

Wenn man ausreichend Kohlenhydrate zu sich nimmt, werden beim Sport kleine Kohlenhydratportionen standig an die
Muskeln abgegeben. Sie geben Kraft und Ausdauer. Die Speicher in der Leber sorgen daflr, dass der Blut-

zuckerspiegel nicht absackt und das Gehirn mit kleinen Zuckerportionen versorgt wird. Das macht besonders reak-
tionsschnell und konzentriert; dies ist vor allem bei allen Ballsportarten oder Kampfsport wichtig. Kraft, Ausdauer und

Konzentration sind flr viele Sportarten notwendig.
m o
KREUZWORTRATSEL
EEN

01

02

03

Lose das Kreuzwortratsel!
Tipp: Die Losung ist ein beliebtes Lebensmittel, das reich an Kohlenhydraten
04 und daher sehr beliebt bei Sportlern ist.

05

06

07

01 Nenne einen Einfachzucker.

08 02 Glykogen ist die ... form der Kohlenhydrate.

03 Aus welchem Land stammt das alteste Nudelrezept?

04 Was gehort neben Zucker noch zu den Kohlenhydraten?

05 Nenne ein kohlenhydratreiches Lebensmittel.

06 In diesem Organ werden Kohlenhydrate gespeichert.

07 Wer sind die Hauptenergielieferanten fir Muskeln und Gehirn?

08 Was wird bei der Nudelherstellung in Deutschland zum
Hartweizengrie3 noch dazugegeben?
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KOHLENHYDRATE:

DAUER-POWER

Mindestens die Halfte der taglich aufgenommenen Energie sollte aus Kohlenhydraten stammen. Zu den Kohlenhydra-
ten gehodren Zucker (einfache Kohlenhydrate) und Stérke (komplexe Kohlenhydrate). Zucker (z. B. in SuBigkeiten) wird
vom Kdrper schnell, Stérke (z. B. aus Teigwaren oder Vollkornprodukten) langsam aufgenommen. Zucker gelangt
rasch ins Blut. Der Korper setzt dann groBe Mengen des Hormons Insulin frei, das die Aufgabe hat, den Zucker aus
dem Blut in die Korperzellen zu transportieren. Der Blutzuckerspiegel fallt dabei zum Teil rapide ab, oft sogar unter den
Normalwert. Man wird mide und unkonzentriert. Die Reaktion des Kdrpers darauf ist HeiBhunger auf StiBes. Wird wie-

der Zucker gegessen, kommt es erneut zur Insulinausschuttung und der
I 0 nal [ |

Teufelskreis beginnt von vorne. Bei der Aufnahme von komplexen Koh-
lenhydraten aus Nudeln, Reis, Kartoffeln oder Getreide tritt dieser
Effekt nicht auf: Die Stérke gelangt langsamer ins Blut, der Blut-
zuckerspiegel steigt nicht so stark an und die Insulinausschuttung
ist geringer. Somit fallt der Blutzuckerspiegel auch nicht so schnell

ab, und man ist langer satt.

ob sie schnell verflgbare Kohlenhy-

drate (Zucker) Mitbringen OdEr 0D SIE ... e

komplexe Kohlenhydrate (Starke)

BN N, e e

DER TEUFELSKREIS

HONig
TRAUBENZUGKER

Kuckgy MOSU
NUDELN

VOLLKORNBROT
SCHOKORIEGEL

ERBSEN
COLAGETRANK

PILZE

KOMPLEXE KOHLENHYDRATE EINFACHE KOHLENHYDRATE

1 Sortiere die Lebensmittel danach, ...

2a Fulle die Licken im Teufelskreis und verbinde die aufeinander folgenden Schritte mit Pfeilen:

HeiBhunger auf

rasches Absinken des hoher Zuckerkonsum durch

wird freigesetzt

schneller Anstieg des

Quelle: aid infodienst

2b Nenne Moglichkeiten, den Teu-
felskreis zu unterbrechen, und mar-
kiere im Teufelskreis diese Stellen.
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FAST FOOD
WENN SCHON, DENN SCHON!

»Fast Food“ heiBt schnelles Essen. Der Begriff bezieht sich also nicht auf die Qualitat von Gerichten, sondern auf
die Geschwindigkeit, mit der sie zubereitet und gegessen werden. Schon in der Antike und im Mittelalter gab es die
Mbglichkeit, schnell und glinstig zu essen: So wurden von fahrenden Kéchen Suppen und Bratfisch, aber auch StiBes
angeboten.

Eine Befragung unter deutschen Jugendlichen zeigt, dass 87 Prozent Fast Food flr ungesund halten. Man isst es und
denkt gleichzeitig, es sei schlecht, Fast Food zu essen. Kritiker bezeichnen Fast Food haufig auch als ,junk food" (engl.
junk = MUll). Doch Fast-Food-Gerichte sind in ihrer Zusammensetzung sehr unterschiedlich, und genau so unter-
schiedlich werden sie von Erndhrungswissenschaftlern auch beurteilt. Die Frage ist nicht, ob wir Fast Food essen, son-
dern wie viel. Ab und zu schadet nicht. Nur jeden Tag, das ware ungesund. Viele Fast-

Food-Mahlzeiten enthalten zu viel Fett und Salz sowie zu wenig | —

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Daher = ¥

ist eine optimale Kombination verschiedener - S
Lebensmittel pro Fast-Food-Mahizeit und

ein Ausgleich durch andere Mahlzei-
ten wichtig. Man kann den Nahr-
stoffgehalt einer Fast-Food-
Mahlzeit mit den richtigen
Beilagen aufpeppen. Mit

Salat und Fruchtsaft

wird aus einem Stlck

Pizza eine ausgewoge-

ne Mahizeit. Die Vita-

min- und Mineralstoff-

bilanz kann Uber den

Tag zum Beispiel durch
Vollkornbrot,  fettarme
Milchprodukte, — Salate,

Obst und Gemdusebeilagen
ausgeglichen werden. Wenn
schon schnell essen, dann
wenigstens mit Képfchen!

o
ERNAHRUNGSPYRAMIDE T“ nn
EEN

Bei Stefan gab es zum Mittagessen eine Pizza mit
Tomatenbelag, Pilzen, Kdase und Salami.

UI m Wie kann die Pizza in die Erndhrungspyramide
eingruppiert werden? Trage die einzelnen Komponenten
der Pizza in die Ernédhrungspyramide an die richtige Stel-
le ein. (vgl. Folie 02, die Ernahrungspyramide)

02- Welche Lebensmittel wirdest du zum Mittages-
sen noch ergdnzen, um eine ausgewogene Mahlzeit zu
erhalten? Trage in die Pyramide ein.
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DER
PILLA:

10D0.:

Du hast heute Mittag eine leckere

Pizza gegessen. Stelle dir jetzt aus

den unten aufgefiihrten Lebensmit-

teln einen Tagesspeiseplan zusam-
-~ men, mit dem du dich insgesamt
—N) 9gesund ernéhrst:

FRUHSTUCK

2 Scheiben Vollkornbrot

2 Scheiben roher Schinken

2 TL Quark + Johannisbeer-Konfitlire
1 Glas Orangensaft

oder

2 Croissants

2 Scheiben Salami

1 Portion Himbeer-Konfitlre

oder

1 Portion gezuckerte Cornflakes

1 Glas Kakao

1 Brétchen mit Nuss-Nougatcreme

~
Y

MITTAGESSEN
Friihstiick 1 Pizza Thunfisch

+ Erdbeer-Eisbecher
e PSPPSRSO oder

1 Pizza Thunfisch
L T T TS OO SO T ST T T TO OO OO SO PETTTE T TP U PP UPPPTPRPPPTOPO + kleiner Salat

oder
OO PRSPPSO 1 Pizza Thunfisch

+ Knoblauchbrot
L T T T OO T T T ST SO OO OO OSSO TE PO PO SRS PPPPPRPPTOPOON

ABENDESSEN
Zwischendurch 2 Scheiben Mischbrot

1 Portion Leberwurst
L T O T O T ST SO T TSSO OO OO OO PE TP PO PP UPPPPPOPPPTOPOON 1 Portion Zwiebelmettwurst

1 Fleischsalat
e OO PSPPI oder

2 Scheiben Vollkornbrot
e T TP TP TSP TS T OO PP PTPUPOTPTPPRPOPOO 1 Portion Krauterquark

2 Scheiben Geflligelwurst
1 gemischter Salat

oder

1 Portion Kartoffelsalat

1 Bockwurst

e OO DTSR 1 gemischter Salat
Zwischendurch ZWlSCHENDURCH
1 Scheibe Vollkornbrot
e OO DT P PP 1 Scheibe Edamer
1 Méhre
L T T OO T OO O ST T T TE OO T OO PE P TP OO PO R TS PRPPPOPPPTOPO oder
1 Musliriegel
Abendessen oder
1 Apfel
e T TP T T TP T PO T T TS U TSP PUPTPTPPOPOPO 1 Fruchtjoghurt
oder
PP DTS PP PP 1 milchhaltige Schnitte
oder
L T T T ST T TS E O SO OO OO T OO PO TP OT ORI TS PPPPOPPPPOPON 1 Obstsalat
oder

OO TSP PP 1 Hamburger
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DER KuHLSCHRANK-TEST

Der Kuhlschrank halt Lebensmittel frisch, denn die Kélte verlangsamt Prozes-
se, die innerhalb der Zellen ablaufen. Pflanzliche Zellen setzen nach der Ernte
ihre Stoffwechselaktivitdten fort und bauen z. B. Zucker ab oder produzieren
holzige Fasern. Die niedrige Temperatur reduziert auch die Aktivitdten der
meisten Mikroorganismen und verlangsamt Verderbnisprozesse. Die richtige
Kiihischranktemperatur betragt 5° C im mittleren Fach. Im Kihischrank
ist die Temperatur jedoch nicht Gberall gleich. Der kélteste Punkt (2° C) ist die
Glasplatte Uber der GemUseschublade: der richtige Platz fUr frisches Fleisch
und Fisch, da diese besonders leicht verderben. Im mittleren Fach (4° bis 5°C)
und ganz oben (8° C) sollten Eier, K&se und Milchprodukte, Aufschnitt, Spei-
sereste, Geb&ck und Produkte mit der Aufschrift ,,Gedffnet kuhl lagern” auf-
bewahrt werden. Die Schubfacher am Boden (bis zu 10° C)

warmsten Orte des Kuhlschranks (10° bis 15° C) und fur Produkte vorgesehen,
die nur eine leichte Klhlung bendtigen: Getranke, Senf und Butter etc. Auch bei
einer Lagerung im Kuhlschrank sind Lebensmittel nur begrenzt haltbar. Wer bei
einem Produkt Bedenken hat oder nicht mehr weiB3, wie lange es schon im Kuhl-
schrank steht, sollte es wegwerfen.

Nicht in den Kiihischrank gehdren bestimmte Obst- und Gemiisesorten,
da sie kalteempfindlich sind und ihr Aroma verlieren, z. B. exotische Friich-
te wie Ananas, Bananen, Zitrusfrlichte sowie Gurken, Tomaten, Zucchini. Brot
wird bei Temperaturen unter finf Grad Celsius schneller trocken und hart. Unrei-
fes Obst und Gemduse, das nachreifen muss, sollte auch nicht gekuhlt werden.

sind fir GemuUse und Obst geeignet, das durch niedrige-
re Temperaturen Schaden nehmen wirde. Am besten

lagert man Obst und GemuUse getrennt, da nachreifen-
des Obst eine unginstige Wirkung auf das GemuUse /
haben kann. Die Facher der Kuhlschranktir sind die

WAS SAGEN DIE STERNE?

Tiefkhlfach mit einem Stern leistet

— 6 Grad Celsius.

Haltbarkeit fur TiefkUhlprodukte:

bis zu einer Woche

Zwei Sterne kihlen bis zu

—12 Grad Celsius oder kalter.
Haltbarkeit fur TiefkUhlprodukte:

bis zu drei Wochen

Drei Sterne bringen mindestens kalte
-18 Grad Celsius.

Haltbarkeit fur TiefkUhlprodukte:
mehrere Monate

Vier Sterne kdnnen Lebensmittel einfrieren
und kuhlen ebenfalls mindestens

-18 Grad Celsius.

Haltbarkeit flr TiefkUhlprodukte:
mehrere Monate - je nach Art des
Lebensmittels

01 [ PAPRIKA 10 (1 MOHREN 19 [J DOSE RAVIOLI

02 [ MILCH 11 [J TOMATEN 20 [] BUTTERMILCH .
03 [J GURKEN 12 (1 KASE 21 [J ZUCCHINI

04 [ BROT 13 CJWURSTCHEN 22 [ BUTTER HEB

05 (] EIER 14 (] STEAK 23 [J KETCHUP _—
06 CIBANANEN 15 CJKARTOFFELN 24 [J ANANAS Lt Ervrer e e gt
07 [J JOGHURT 16 [ FISCH 25 [J BLUMENKOHL schrank und welche nicht? Kreuze an.

08 ] MUSL' 17 [ KOPFSALAT 26 [ MINERALWASSER 2. An welche Stelle gehdren die Lebensmittel, die du

in den Kuhlschrank einrdumen wirdest? Trage die

09 RE'S 18 O FR'SCHKASE 27 (] NUDELN Nummern in den leeren Kihlschrank ein.
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WAS IST oKO AN BIO?

Mit ,Oko- oder Bio-Produkten“ bezeichnet man dkologisch erzeugte Lebensmittel. Sie
durfen das staatliche Bio-Siegel tragen, sofern sie die strengen Bio-Richtlinien erflllen
und regelmaBig kontrolliert werden. Das Bio-Siegel erleichtert beim Einkauf die Unter-
scheidung zu den herkdmmlich hergestellten Produkten. Neben dem staatlichen
Bio-Siegel gibt es mittlerweile noch die Markenzeichen von Handelsketten und Her-
stellern, z. B. ,Flllhorn“. Auch diese Zeichen erflllen die gesetzlichen Bio-Vor-
schriften und garantieren fur Produkte aus kontrolliert 6kologischem Landbau.

B'O

nach
EG-Oko-Verordnung

Oko-Produkte werden immer beliebter! Das ergab eine Umfrage in 5.000 deutschen
Haushalten. Vor allem Familien mit Kindern kaufen Oko-Produkte. Bevorzugte Bio-
Produkte sind Eier, Brot, Gemuse und Obst.

WAS BEDEUTET OKOLOGISCHE LANDWIRTSCHAFT?

Ziel der 6kologischen Landwirtschaft ist es, gesunde Lebensmittel im Einklang mit der Natur zu produzieren und dann
moglichst schonend zu verarbeiten. Mensch, Tier, Pflanze und Boden sind ein in sich geschlossener Kreislauf. Die
Tiere werden mit hofeigenem Oko-Futter versorgt und das, was di