2 Vollwertig ernahren - aber wie?

:;, Am Ende dieses Moduls kannst du ...
¥ ... die Aufgaben von Brenn-, Bau- und Wirkstoffen in unserem Korper beschreiben.
.. Beispiele fiir kohlenhydrat-, eiwei- und fettreiche Lebensmittel nennen.
7%

ol Erhpfehlungen fiir eine vollwertige Erndhrung mit Hilfe der Erndhrungspyramide geben.

Wie sich eine vollwertige Erndhrung
zusammensetzen sollte, zeigt die vom

Bundesministerium fiir Gesundheit .
speziell fur Kinder und Jugendliche proWoche
entworfene odsterreichische Erndh-

rungspyramide.
Aus diesem Erndhrungsmodell lassen @ %
sich Empfehlungen ablesen, welche

und wie viele Lebensmittel wir unse- gvx . Q
rem Korper optimalerweise zufiihren provienss ‘b’/ 'Y
& |85 |24

Obers
und Rahm
nur sparsam

sollten.
Als Faustregel gilt:
Je weiter unten die Nahrungsmittel in
der Pyramide angesiedelt sind, desto .
o . . . . 4 Portionen
hiufiger benétigen wir sie. Bearbeite \ proTag

dazu die Aufgabe 2.4 auf der Seite 13.

taglich
Milch und
Kése

5x
tédglich

Die Erndhrungspyramide zeigt auch
die Bedeutung einer ausreichenden
Fliissigkeitszufuhr flr den Kérper.

Jugendliche und Erwachsene brau-
chen zwischen 30 und 40 ml Fliissig-
keit pro Kilogramm Korpergewicht
und sollten daher mindestens 1,5 bis 2
Liter Flilssigkeit zu sich nehmen (Was— Daten nach: Bundesministerium fir Gesundheit
ser, ungesiiBte Tees, ungesiilite Safte,

Suppen).

(vgl. https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/info/
fluessigkeitsbedarf; Stand: 8.8.2017)

Der Kérper benétigt Wasser unter anderem...

» als Baustoff. Der Wasseranteil macht bei Jugendlichen und Erwachsenen rund 60% des
Korpergewichts aus.

» als Transportmittel fiir Nahr- und Abfallstoffe.

» als Lésungsmittel, z.B. um wasserlésliche Vitamine aufnehmen zu kénnen.

» zur Regelung der Kérpertemperatur (Kiihlung durch Schweifbildung).

» zum Schutz von Organen (z.B. Augen).

Unsere Nahrung setzt sich aus Brennstoffen, Baustoffen und Wirkstoffen zusammen. Diese
Nahrungsinhaltsstoffe liefern dem Kérper Energie und regeln lebenswichtige Kérperablau-
fe. Energie wird dabei nicht nur fiir aktive Muskel- oder Denkleistungen bendtigt. Man braucht
sie auch fiir Kérperfunktionen, die man selbst nicht steuern kann. Dazu zdhlen unter anderem
die Atmung, die Verdauung, das Herz-Kreislaufsystem und die Funktion des Abwehrsystems
(Immunsystem), das uns vor gesundheitsschédlichen Krankheitserregern (z.B. Bakterien, Viren,
Pilze) schiitzt.
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Welche Néhrstoffe benétigt unser Kérper?

Brennstoffe:
» Kohlenhydrate, Fette und Eiweif8e (Proteine)

Baustoffe:
» Eiweile, Fette, Wasser und Mineralstoffe

Wirkstoffe:
» Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe

In einer ausgewogenen Erndhrung sollte mehr als die Halfte unserer Nah-
rung (ca. 55%) aus Kohlenhydraten bestehen.

Kohlenhydrate sind unser wichtigster Energielieferant und eine hervorra-
gende ,Gehirn- und Nervennahrung”. Deswegen soliten sie auch in kei-
nem Friihstiick fehlen!

Wichtige Kohlenhydratelieferanten sind: Getreide und Getreideproduk-
te, Erddpfel, Gemiise, Obst und Hiilsenfriichte.

Der tigliche Fettanteil in unserer Nahrung sollte etwa ein Drittel (ca. 30%)
betragen.

Fette liefern doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate und Eiweil3e. Fette
dienen dem Korper als Brennstoff und als Baustoff. Sie dienen zum Bei-
spiel zum Aufbau von Schutzpolstern fiir unsere Organe. Ohne Fette kénn-
ten viele Wirkstoffe in unserem Kérper nicht transportiert werden.

Wichtige Fettlieferanten sind: Butter, Margarine, Ole, und Schmalz. Auch
Nisse und manche Kasesorten haben einen hohen Fettanteil.

EiweiBe (Proteine) dienen dem Korper als wichtiger Baustoff (z.B. fir die
Blutbildung, den Aufbau der Muskulatur und unser. Abwehrsystem).

Dennoch sollte ihr Anteil in der taglichen Nahrung nicht mehr als 15 Pro-
zent betragen.

Wichtige EiweiBlieferanten sind: Fisch, Fleisch, Eier, Milch und Milchpro-
dukte, Getreide, Hiilsenfriichte und Sojaprodukte. Wahrend Joghurt, Ma-
gertopfen und Frischkdse fettarme Eiweillieferanten sind, haben viele
Hart- und Weichkisesorten einen hohen Fettanteil.

Vitamine und Mineralstoffe sind Wirkstoffe, die dem Koérper in geringen
Mengen, aber dafiir regelméBig zugefiihrt werden sollten. Sie ermogli-
chen und regeln lebenswichtige Kérperablaufe.

Sekundire Pflanzenstoffe sind in Obst, Gemise und Gewdirzkrautern
enthalten. Ihnen wird eine gesundheitsférdernde Wirkung nachgesagt
(z.B. Schutz vor Krankheiten, Vorbeugung gegen Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Krebs, Senken der Blutfettwerte).

Hiilsenfriichte:

Zu den Hilsenfriichten
zéhlen Erbsen, Kicher-
erbsen, Bohnen, Linsen,
Sojabohnen und Erd-
niisse. Hilsenfriichte
liefern neben Kohlenhy-
draten auch wertvolle
pflanzliche Eiweil8e. Da-
her sind sie in fleischlo-
sen Erndhrungsformen
(vegetarisch oder ve-
gan) von grofBer Bedeu-
tung.

Folola comAvalt

kohlenhydratreiche Lebensmittel

¥

fettreiche Lebensmittel

eiweifSreiche Lebensmittel
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Und jetzt du!

2.1 'Arbeite mit der Nahrwerttabelle in deinem Buch auf der Seite 126 und 127. Ordne die ab-
gebildeten Lebensmittel den Nihrstoffen Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3e (Proteine) zu.

Q Die Nihrwerttabelle gibt dir Auskunft, welcher dieser drei Nahrungsbestandteile am meis-
ten in den abgebildeten Lebensmitteln enthalten ist. '

Setze dazu die Zahlen richtig in die Késtchen neben dem Lebensmittelprodukt ein.

Kohlenhydrate Fette

BRSNS S

g |

EiweiBBe (Proteine)

2.2 | Dein Kérper benétigt ,Brennstoffe”, ,Baustoffe” und ,Wirkstoffe”. Doch was sind ihre Aufga-
ben? Schreibe die Begriffe zu ihren Erkldrungen.

1

. Stoffe nur in geringen Men-
. gen. Sie ermdglichen und

. regeln wichtige Korper-
funktionen und schiitzen
vor Krankheiten.

. Der Korper bendtigt diese
|

12

- Der Kérper benétigt diese

. Stoffe zum Beispiel fiir den
. Aufbau von Korperzellen,

. der Knochen sowie der

' Muskeln. Sie dienen auch

- der Blutbildung. Blut trans-
. portiert Nahrstoffe im

. Korper.

- Sie liefern dem Korper die

. Energie, die er fur die tagli- |
~ che Leistungsfahigkeit be-
. nétigt. Ohne sie konnten
~ wichtige Kérperfunktionen
~ (Bewegung, Atmung, Ver-

- dauung, Erhaltung der Kor-
. pertemperatur) nicht erfillt |

i

werden. Q

A ———————
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2.4

25

Nummeriere die einzelnen Stufen der Erndhrungspyramide auf Buch Seite 10. Beginne auf
der untersten Zeile mit 1.

Setze die Zahlen zur richtigen Beschreibung des Modells ein.

In der Zeile D sind Beispiele fiir eiweifreiche Lebensmittel.

Die Zeile D zeigt die Bedeutung einer ausreichenden Flissigkeitszufuhr.

Tierische Fette wie Butter, Schlagobers oder Mayonnaise findet man in der Zeile D
Die Zeile D zeigt Milchprodukte, aber auch ein Beispiel fiir ein pflanzliches o]

In den Zeilen D und D sind Beispiele von Nahrungsmitteln abgebildet, die viele Kohlenhy-
drate enthalten.

In der Zeile Dfinden sich Beispiele fiir stark zucker- und fettreiche Lebensmittel.

Kreuze die richtigen Empfehlungen fiir eine ausgewogene Erndhrung an, die sich aus der
Erndhrungspyramide ablesen lassen.

In einer ausgewogenen Erndhrung sollte auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr ge-
achtet werden (z.B. Wasser, ungesiiBte Tees, ungesiiBte, verdiinnte Fruchtsafte).

4 Portionen unserer tiglichen Erndhrung sollten viele Kohlenhydrate enthalten.
Milch und Milchprodukte sollten in eine ausgewogene Erndhrung tdglich eingebaut
werden.

Fleisch und Fleischprodukte benétigt der Kérper mehrmals taglich.
Fettreiche Produkte (z.B. Rahm, Schlagobers) sollten nur sparsam verzehrt werden.

3 Portionen Gemiise und 2 Portionen Obst pro Tag sollten in einer ausgewogenen Er-
ndhrung nicht fehlen.

Eier und Fisch sollten an allen Tagen in der Woche verzehrt werden.

Zuckerhiltige und fettreiche Lebensmittel sind erndhrungsphysiologisch weniger emp-
fehlenswert und sollten daher nur selten verzehrt werden.

OO oo O

Suche im Rezeptteil deines Praxishefts (ab Seite 22) jeweils zwei Speisen, die viele ...

» Kohlenhydrate enthalten:

» Fette enthalten:

> EiweiBe enthalten:
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