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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 2

Tagesspeiseplan von Susanne, 1y jahre, Gesarmenergebedsr! 9400 v (22040 veal)

Wenye Lebensmitiel Energie  Energle  biwelt,  Fett  Koblenbydrate
¥ kenl 3 # 3
Sl
299 18 (4 Gla) Fifietiatt wy w4 J 9 W
Stz 4, Fribstiy 7 7 / 7 ’
1, Lbvsesenaiily st
B 4 2 ki) Ieshstvap by on 7% £ 4 7 “
2 g (2 lesiitied) Sstter I W 0 4 0
29 g (2 lesiifiied) Horily 7/ 7 0 Y %
VS g (1 Gacher) Vel bjrghunt i “wy 144 1 4 7%
Prihten
W) g 1 Alux) Sl 3% ) Ul 0 4
bstzafuig 1, Inivschenmahizen ? 7 7 7 ?
Wit pygeysen
259 g (1 Portion) tiernudedn 90 214 % 7 42
W g (2 Eviiet) Tomaenietchug 1% 22 9 0 P
49 il (4 Esiitied) Sonnertiurmend 270 % 0 % 7
W9 g (2 SAluck) Tormsten 9% v 7 9 4
Salz, Pleffer 0 0 0 0
9 g (2 Kugein) Eiscreme 5%% 12% 7 % 12
Ve Wit syessen ? ? ? ?
2. Zwhrchenmahlzen
0 g (2 Scheives) Tosstrot (Weizen) 4% 104 2 2 2
20 g 2 Sedhisfte) Wuss Mugat-Creme 7% 5% 1 4 ’
200 178 (1 Glars) Mustivitaminnesiar 205 49 1 0 n
itz 2. Zhschenmahlzent ? ? ? ? ?
pendeyen
40 g (3 SAl) Brinchen (Weizen) 426 10 3 1 2
2. (2 VeclHieh) Butter 240 5% 0 2 0
20 g (1 Scheibe) Goudakdse, 45% 1.1, w9 107 7 8 1
20 g (2 Schedben) Satarmi 424 0 " - 2
sotrndidy Abendessen 7 7 7 7 7
, Zvfischenmazhizeit
;,oﬁw Geréstete Erdnlisse 3133 5 EE] 63 3
500 redl (% Flarsche) Cola-Getrank 1222 290 0 0 >
sstzusube 3, Zwfischenmihizeit ? ? ? ? ;
G ctotntuby 7 ? 7 7 4
? ? ? ?



