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2.5 Vollwertige Ernahrung

Bearg@,/f, o/ie 4u abtu,

Aufgaben und Ziele der vollwertigen Ernahrung

Lebensmittel fiir eine vollwertige Emahrung

Um korperlich und geistig fit und leistungs-
fahig zu sein, ist eine sinnvoll zusammen-
gesetzte Erndhrung eine der wichtigsten
Voraussetzungen. Der Korper enthalt da-
durch alle wichtigen und notwendigen
Nahrstoffe in ausreichender Menge. Eine
falsch zusammengesetzte Ernahrung kann
zu Krankheiten fiihren. Oft sind die Folgen
der falschen Ernahrung nicht sofort spirbar,
sondern treten erst Jahre spater auf.

Das Ziel der vollwertigen Ernahrung ist die
optimale Versorgung des Korpers mit allen
lebensnotwendigen Nahrstoffen.

So aktiviert der Korper die Verdauungs-
organe, entwickelt Abwehrkrafte gegeniiber
Krankheiten und ist optimal leistungsfahig.

@ Zihle die Grundsatze einer vollwertigen
Ernihrung auf. ;

@ Nenne Griinde, die fiir eine vollwertige
Erndhrung sprechen.

© Vergleiche mit deinen Ernihrungsge-
wohnheiten. Notiere dir auf einem Merk-

Grundsatze einer vollwertigen Emahrung:

Bei der vollwertigen Ernahfirung werden Le-
bensmittel und Getranke unter folgenden

Grundsatzen ausgewahit:

» Die Emahrung besteht zum Grofitail aus
pflanzlichen Lebensmitteln

= Heisch und Wurst werden sparsam ver-
zehrt

= Die Emdhrung ist abwechslungsreich,
vielseitig und ausgewogen.

= Bevorzugt werden Lebensmittel, die so

wenig wie mdglich behandelt, so scho-
nend und kurz wie mégfich zubereitst
und verarbeitet werden.

Eine Vielzahl emahrungsbedingter Erican-
kungen und die teilweise berechtigte Angst
vor ,Chemie” in Lebensmitteln fihren dazu,
dass viele Leute diese Emahrungsweise fir
sich entdecken.

zettel, was du im Hinblick anf eine voll-
wertige Emahrung andern kénntest.

O Sieh dir den Tagesspeiseplan von Susanne
genau an. Errechne und untersuche. ob
Susanne ihren Tagesenergiebedarf decks
oder ihn Giber- oder unterschreitet.
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Tagesspeiseplan

Tagesspeiseplan von Susanne, 15 Jahre, Gesamtenergiebedarf 9400 k] (2250 kcal)

Menge Lebensmittel
Frithstiick
200 ml (1 Glas) Apfelsaft

Istzufuhr 1. Frilhstiick
1. Zwischenmahlzeit

80 g (2 Scheiben) Mehrkombrot
8 g (2 Teeloffel) Butter
20 g (2 Teeloffel) Honig
150 g (1 Becher) Vollmilchjoghurt mit
Friichten
160 g (1 Stiick) Apfel
Istzufuhr 1. Zwischenmahlzeit
Mittagessen
150 g (1 Portion) Eiernudeln
30 g (2 Essloffel) Tomatenketchup
10 ml (1 Essloffel) Sonnenblumendl
140 g (2 Stiick) Tomaten
Salz, Pfeffer
60 g (2 Kugeln) Eiscreme
Istzufuhr Mittagessen
2. Zwischenmahizeit
40 g (2 Scheiben) Toastbrot (Weizen)
20 g (2 Teeloffel) Nuss-Nugat-Creme
200 ml (1 Glas) Multivitaminnektar

Istzufuhr 2. Zwischenmah|zeit
Abendessen

40 g (1 Stiick) Brotchen (Weizen)
3 g (2 Teeloffel) Butter
30 g (1 Scheibe) Goudakase, 45% i.Tr.
20 g (2 Scheiben) Salami
Istzufuhr Abendessen
3. Zwischenmahlzeit
125 g (%; Packung) Gerostete Erdnusse
500 ml (% Flasche) Cola-Getrdnk
Istzufuhr 3. Zwischenmahlzeit
Gesamt-Istzufuhr

Gesamt-Sollzufuhr (Gesamtenergiebedarf)

Energie
kj

410

756
240
275
615

336

900
134
370

98

538

436
230
205

426
240
449
424

3133
1222

Energie
kcal

98

180

65
146

80
214
32
24
128
104
55
49
101
107

100

745
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