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Lebensmittel versorgen uns mit Nahrstoffen — Die Kohlenhydrate

Burger und Pommes sind bei vielen Jugendlichen beliebt. Leider sind sie nicht so gesund. Obst
und Gemdiise hingegen gelten als gesund. Doch wenn man sich nur von Apfeln und Kartoffeln

ernéhrt, fahrt diese einseitige Erndhrungsweise zu Mangelerscheinungen. Wie muss man sich

erndhren, damit man gesund und munter bleibt?

Kein Lebensmittel enthalt alle fur unseren
Koérper lebensnotwendigen  Nahrstoffe,
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe in
ausreichender Menge. Daher sollte man sich
ausgewogen
erndhren, um alle wichtigen Inhaltsstoffe

abwechslungsreich und

von Lebensmitteln zu erhalten. Ein wichtiger
Nahrstoff, den unser Kdrper bendtigt, um zu
funktionieren, sind Kohlenhydrate. Sie sind
einer der Hauptbestandteile unserer
Nahrung und liefern uns  Energie.
Kohlenhydrate bestehen aus
Zuckermolekulen. Man kann sie grob in zwei
Kategorien einteilen: einfache und komplexe

Kohlenhydrate.

Einfache Kohlenhydrate schmecken suB,
sind schnell verdaulich und liefern sofortige
Energie. Sie kommen in Lebensmitteln wie
Honig und Obst vor.
Kohlenhydrate bestehen aus langen Ketten

Komplexe

von Zuckermolekulen und werden
langsamer verdaut. Sie
schmecken nicht suB und
finden sich in Lebensmitteln
aus Getreideprodukten,
Kartoffeln, Nudeln oder Reis.
Auch Gemdise, wie zum
Beispiel Karotten, enthalten
viele Kohlenhydrate.

Kohlenhydrate sind die
wichtigste Energiequelle fur
unseren Korper. Wenn wir
essen, werden die
Kohlenhydrate in Glukose
(Zucker) umgewandelt, die
dann ins Blut gelangt. Diese

Glukose wird von unseren Zellen genutzt, um
Energie zu produzieren. Das ist besonders
wichtig fur unsere Muskeln und unser
Gehirn!

Die einfachen Kohlenhydrate kdnnen uns
schnell einen Energieschub geben, wenn wir
mude sind oder einen schnellen Snack
brauchen. Die komplexen Kohlenhydrate
sorgen daflr, dass wir Uber lAngere Zeit mit
Energie versorgt werden, da sie langsam
verdaut werden.

Wichtig:  Kein
ausschlieBlich aus Kohlenhydraten. Neben

Lebensmittel besteht

Kohlenhydraten kommen auch andere
Nahrstoffe und Inhaltsstoffe in allen
Lebensmitteln vor. Dennoch ist es wichtig,
auf eine ausgewogene Erndhrung zu achten
und sowohl einfache als auch komplexe
Kohlenhydrate in unsere Mahlzeiten

einzubauen. So bleiben wir fit und gesund!
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Lebensmittel versorgen uns mit Nahrstoffen — Die Proteine

Burger und Pommes sind bei vielen Jugendlichen beliebt. Leider sind sie nicht so gesund. Obst

und Gemiise hingegen gelten als gesund. Doch wenn man sich nur von Apfeln und Kartoffeln

ernahrt, fuhrt diese einseitige Erndhrungsweise zu Mangelerscheinungen. Wie muss man sich

erndhren, damit man gesund und munter bleibt?

Kein Lebensmittel enthalt alle fur unseren
Koérper lebensnotwendigen  Nahrstoffe,
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe in
ausreichender Menge. Daher sollte man sich
abwechslungsreich und ausgewogen
erndhren, um alle wichtigen Inhaltsstoffe
von Lebensmitteln zu erhalten. Ein wichtiger
Nahrstoff, den unser Kérper benodtigt, um zu
funktionieren, sind Proteine, auch EiweiBe

genannt.

Proteine bestehen aus langen Ketten von
Aminosauren, die wie Bausteine
zusammengesetzt sind. Es gibtinsgesamt 20
verschiedene Aminosauren, von denen neun
fur unseren Korper essentiell sind. Das
bedeutet, dass wir sie uUber die Nahrung
aufnehmen mdussen, da unser Korper sie

nicht selbst herstellen kann.

Proteine sind entscheidend fur das
Wachstum und die Reparatur von Muskeln.
Wenn wir Sport treiben oder korperlich aktiv
sind, bendtigen wir mehr Protein, um unsere
Muskeln zu starken. Auch viele Enzyme und
Hormone im Kdérper bestehen aus Proteinen.
Diese Stoffe helfen bei chemischen
Reaktionen und regulieren verschiedene
Prozesse im Korper, wie den
Stoffwechsel. Antikorper, die unser
Immunsystem unterstitzen und uns vor
Krankheiten schutzen, sind ebenfalls
Proteine. Sie helfen dabei,
Krankheitserreger zu erkennen und zu
bekdmpfen. Zu guter Letzt dienen
Proteine als Energiequelle. Obwohl
Kohlenhydrate die Hauptenergiequelle
unseres Korpers sind, kdnnen Proteine
auch als Energiequelle genutzt werden,
wenn es notwendig ist.

Rindfleisch, Hahnchen, Schweinefleisch
und Fisch enthalten viel hochwertiges
Milchprodukte sind
hervorragende Proteinquellen und liefern

Protein. Auch

zusatzlich Kalzium far starke Knochen. Eier
sind eine der besten Quellen flr
hochwertiges Protein und enthalten alle
essentiellen Aminosduren. Aber auch
pflanzliche Lebensmittel wie Hulsenfrlichte
(z.B. Bohnen, Linsen und Erbsen) sowie
Nisse und Samen bieten ebenfalls viel
Protein. Zudem enthalten einige
Gemiusesorten wie Brokkoli nennenswerte
Mengen an Protein. Diese pflanzlichen
Quellen sind besonders wichtig far

Vegetarier und Veganer.

Wichtig:  Kein  Lebensmittel  besteht
ausschlieBlich aus Proteinen. Neben
Proteinen kommen auch andere Nahrstoffe
und Inhaltsstoffe in allen Lebensmitteln vor.
Dennoch ist es wichtig, auf eine
ausgewogene Erndhrung zu achten und
sowohl tierische als auch pflanzliche

Proteinquellen in unsere Mahlzeiten

einzubauen. So bleiben wir fit und gesund.
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Lebensmittel versorgen uns mit Nahrstoffen — Die Fette

Burger und Pommes sind bei vielen Jugendlichen beliebt. Leider sind sie nicht so gesund. Obst

und Gemdiise hingegen gelten als gesund. Doch wenn man sich nur von Apfeln und Kartoffeln

ernahrt, fuhrt diese einseitige Erndhrungsweise zu Mangelerscheinungen. Wie muss man sich

erndhren, damit man gesund und munter bleibt?

Kein Lebensmittel enthalt alle fur unseren
Koérper lebensnotwendigen  Nahrstoffe,
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe in
ausreichender Menge. Daher sollte man sich
abwechslungsreich und ausgewogen
erndhren, um alle wichtigen Inhaltsstoffe
von Lebensmitteln zu erhalten. Ein wichtiger
Nahrstoff, den unser Kérper benodtigt, um zu
funktionieren, sind Fette. Fette bestehen aus
einer Verbindung von Fettsduren und
Glycerin. Es gibt verschiedene Arten von
Fetten, die sich in ihrer chemischen Struktur

und ihren Eigenschaften unterscheiden.

Fette sind eine konzentrierte Energiequelle.
Sie liefern mehr als doppelt so viel Energie
pro Gramm wie Kohlenhydrate oder Proteine.
Das macht sie besonders wichtig far
Menschen mit hohem Energiebedarf.
Allerdings werden sie auch langsamer
verbraucht und lagern sich im K&rper ab.
Weiterhin sind einige Vitamine (A, D, E und K)
fettloslich. Das bedeutet, dass unser Korper
sie nur mit Hilfe von Fett aufnehmen kann.
Ohne ausreichend Fett kdnnen wir diese
wichtigen Vitamine nicht richtig nutzen.
Fette bilden eine schutzende '
Schicht um unsere Organe
und helfen dabei, sie vor
Verletzungen zu schutzen.
Das Fettgewebe unter unserer
Haut hilft auBerdem dabei,
unseren Korper warm zu
halten, indem es als Isolator
fungiert. Zu guter Letzt sind
Fette ein wichtiger Bestandteil
jeder Zelle in unserem Korper
und tragen zur Stabilitat der
Zellen bei.

Pflanzentle wie Olivendl, Rapso6l und
Sonnenblumenol enthalten viele
ungeséattigte Fettsduren und sind gesund fur
das Herz. Mandeln, Walnisse, Chiasamen
und Leinsamen sind hervorragende Quellen
fur gesunde Fette sowie Ballaststoffe und
Proteine. Besonders fettreiche Fischarten
wie Lachs, Makrele und Hering enthalten
wertvolle Omega-3-Fettsauren, die gut fur
das Herz sind. Auch Avocados sind reich an
einfach ungesattigten Fettsduren und bieten
viele gesundheitliche Vorteile. Vollfett-
Milchprodukte wie Ké&se oder Joghurt
enthalten sowohl gesunde als auch
gesattigte Fette.

Wichtig:  Kein  Lebensmittel  besteht
ausschlieBlich aus Fetten. Neben Fetten
kommen auch andere N&hrstoffe und
Inhaltsstoffe in allen Lebensmitteln vor.
Dennoch ist es wichtig, auf eine
ausgewogene Erndhrung zu achten und

gesunde Fettquellen in unsere Mahlzeiten

einzubauen. So bleiben wir fit und gesund.




