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1. Erklarungen zum Heft

Wofur ist das Heft Uber ,Gesunde Ernahrung” gut?

Das Heft erklé@rt die gesunde Erndhrung.

ErnGhrung ist alles das,

was Sie den ganzen Tag essen und trinken.

Das Heft ist eine Anleitung fUr gutes und schlechtes Essen.

FUr wen ist das Heft ,Gesunde Ernahrung“?

Das Heft ist fUr alle Menschen, ie et

d was Uber gesunde Erndhrung wissen mdchten.

Was steht in dem Heft?

2. Teil

Im 2. Teil wird Ihnen das Grund-Wissen der Erndhrung erklart.

Im Grund-Wissen stehen die wichtigsten ErklGrungen zur Erndhrung.
Die Erklarungen helfen Ihnen, das Heft besser zu verstehen.

Hier gibt es auch viele Erklarungen fUr wichtige Worter.
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3. Teil

Im 3. Teil werden Ihnen die 10 Regeln der Erndhrung erklart.

Die 10 Regeln helfen Ihnen bei der gesunden Erndhrung.

Hier stehen manchmal schwere Worter.

Die schweren Worter haben wir schon im Grund-Wissen erklart.
Die schweren Wérter sind rot und fett geschrieben.

Am Ende jeder Regel gibt es Beispiele.
Die Beispiele zeigen Innen, welches Essen gesund ist.

Und welches Essen Sie nicht jeden Tag essen sollten.
Es gibt immer ein Beispiel fUr ein gesundes Essen.

Das Zeichen fUr ein gesundes Essen sieht so aus: é
Es gibt immer ein Beispiel fUr ein ungesundes Essen.

Das Zeichen fur ein ungesundes Essen sieht so aus: @

a. Teil

m 4. Teil wird Ihnen ein Beispiel-Tag erklart.

Es gibt immer ein Beispiel fur:

[ Ein gesundes Froh-Stuck.
O Ein gesundes Mittag-Essen.

(] Ein gesundes Abend-Essen.
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2. Das Grund-Wissen

Was ist Ernahrung?

Menschen brauchen Energie zum Leben. M
Ein anderes Wort fUr Energie ist: Kraft. \\— */{
Damit Sie Energie bekommen, mussen Sie essen.

Im Essen sind Nahr-Stoffe.

Nahr-Stoffe geben Ihnen die Energie zum Leben.

Die Energie braucht Ihr Kérper jeden Tag.

Das nennt man Erndhrung.

Um die Erndhrung mussen Sie sich sellbst kUmmern.

Was ist gesunde Erndhrung?

lhr Kérper braucht viele verschiedene Lebens-Mittel.

Gesunde Erndhrung heilt, die richtigen Lebens-Mittel zu essen.
Und zu trinken.

Im Supermarkt gibt es sehr viele Lebens-Mittel.

Aber es sind nicht alle Lebens-Mittel gesund.

Es ist schwer, die richtigen Lebens-Mittel zu finden.

Gesunde Ernahrung heift:
1 Richtig essen.
1 Richtig trinken.
Das Heft hilft Innen, die richtigen Lebens-Mittel zu finden.

Gesunde Erndhrung heilBt auch, dass Sie sich viel bewegen.
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Warum ist gesunde Ernahrung wichtig?

Erndhrung ist ein groBer Teil im Alltag.

Sie mUssen jeden Tag essen. ie

D Erndhrung hat groBe Auswirkungen auf Ihren Korper.

Immer falsch essen macht Sie krank.

als
F che Ernahrung heif3t:

1 Ihnen fehlen wichtige Nahr-Stoffe.

1 Wichtige Nahr-Stoffe sind zum Beispiel:  Vitamine.

(@)
Oder

1 Sie essen zu viele schlechte Lebens-Mittel.

Schlechte Lebens-Mittel sind zum Beispiel:  SUBig-Keiten.

O

Darum ist gesunde Erndhrung wichtig.

Dann bleibt Ihr Korper gesund.
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Was sind Lebens-Mittel?

Lebens-Mittel kbnnen Nahrungs-Mittel sein.
Oder Genuss-Mittel.

Nahrungs-Mittel sind zum Beispiel:

Kartoffeln.
Gemuse.
Obst.

Wasser.

N I I O S B

Saft mit Wasser.

Nahrungs-Mittel machen Sie satt.
In Nahrungs-Mitteln sind die Nahr-Stoffe.

Genuss-Mittel sind zum Beispiel:
1 SUBigkeiten.

Kartoffel-Chips.

Schokolade.

Kaffee.

Alkohol.

O O O O

Genuss-Mittel machen Sie auch saft.
Aber man isst Genuss-Mittel nur,

well sie gut schmecken.

Und man trinkt Genuss-Mittel nur,

well sie gut schmecken.
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Was sind Nahr-Stoffe?

In Lebens-Mitteln sind verschiedene Nahr-Stoffe.

Nahr-Stoffe haben verschiedene Aufgaben in lhrem Korper.

Die Aufgaben sind zum Beispiel:
[ Nahr-Stoffe geben Ihrem Korper die Energie.
1 Nahr-Stoffe sorgen dafur,
dass alles in Ihrem Korper funktioniert.
[1 Nahr-Stoffe reparieren lhren Korper. ie
S reparieren zum Beispiel:

o Wenn Ihre Haut eine Wunde hat.
ie N

D ahr-Stoffe sind in den 10 Regeln genau erklart.

Nahr-Stoffe sind:
1 Kohlen-Hydrate.
Fette.
Eiweile.
Wasser.

Mineral-Stoffe.

O o O 0O O

Vitamine.

eit
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Warum sind Mineral-Stoffe und Vitamine wichtig?

Es gibt viele verschiedene Mineral-Stoffe.
Und Vitamine.

Alle sind wichtig fUr Ihren Korper.

Mineral-Stoffe und Vitamine sind wichtig zum Beispiel:
1 FOr die Zellen.
1 FOr die Knochen.
1 FOr die Zdhne.

1 FOr das Blut.

[

Damit sich lhr Korper vor Krank-Heiten schitzen kann.
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3. Die 10 Regeln

Regel 1 - Essen Sie gemischt!

Es gibt viele verschiedene Nahrungs-Mittel.
In Nahrungs-Mitteln sind verschiedene Nahr-Stoffe.
Viele verschiedene Nahr-Stoffe sind wichtig fur Ihren Korper.

Essen Sie von allen Nahr-Stoffen etwas.

é%] Gut ist, wenn Sie gemischt essen.
Gemischt essen heil3t zum Beispiel:
[ Kartoffeln.
1 Blumen-Kohl.

1 Puten-Fleisch.
@ Schlecht ist, wenn Sie jeden Tag das Gleiche essen.

Zum Beispiel:

1 Nur Kartoffeln.
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Regel 2 - Essen Sie viel Obst und Gemuse!

In Obst sind viele Vitamine. @
Vitamine sind wichtig fur Inre Gesundheit. ({% J
Obst aus Dosen hat nur wenige Vitamine.

Aber viel Zucker.

Frisches Olbst ist besser.

In Gemuse sind viele Ballast-Stoffe.

Ballast-Stoffe sind gut fUr hre Verdauung.

Lang gekochtes GemuUse hat nur wenige Ballast-Stoffe.
Rohes GemuUse ist besser.

Und leicht gegartes GemuUse ist besser.

Essen Sie 5 verschiedene Sorten von Obst und Gemuse am Tag!

éB Essen Sie zu jeder Mahl-Zeit frisches Obst.
Oder Gemuse.
Zum Beispiel:
(1 Essen Sie zum FrOh-StUck 1 Apfel.
71 Essen Sie als Zwischen-Mahl-Zeit1 Banane.
(1 Essen Sie zum Mittag-Essen einen gemischten Salat.
In einem gemischten Salat sind zum Beispiel:
o Mohren.
o Paprika.
o Tomaten.
1 Essen Sie zum Abendessen frisches Gemuse.
Schlecht ist, wenn Sie nur einmal am Tag Obst essen.

Oder GemuUse essen.
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Regel 3 - Kohlen-Hydrate geben Ihnen Energie!

lhr Kérper braucht Energie.
Energie ist gut fur Inre Bewegung.
Und fUr Ihr Denken.

Kohlen-Hydrate geben Ihnen Energie.

Kohlen-Hydrate sind zum Beispiel in:
1 Brot.

Nudeln.

Reis.

Kartoffeln.

MUsli.

N I O O R

SUBig-Keiten.

Es gibt gute und schlechte Kohlen-Hydrate.

Gute Kohlen-Hydrate machen Sie |Gnger satt.

Gute Kohlen-Hydrate sind zum Beispiel:
1 Voll-Korn-Brof.

Voll-Korn-Brotchen.

Voll-Korn-Nudeln.

Natur-Reis.

Kartoffeln.

MUsli ohne Zucker.

N O I I O B

MUsli onne Schokolade.
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Schlechte Kohlen-Hydrate sind zum Beispiel:
WeiB-Brot.

WeiB-Brotchen.

WeiBBe Nudeln.

WeiBer Reis.

[

Pommes-Frites.
Froh-Stocks-Flocken.
MUsli mit Zucker.
SUBig-Keiten.
Marmelade.
Schokoladen-Aufstrich.

Getrdnke mit Zucker.

0O o o o o o o o o o -

Fruchtsafte.

&

@ Schlechte Kohlen-Hydrate durfen Sie manchmal essen.

Gute Kohlen-Hydrate durfen Sie oft essen.
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Regel 4 - Essen Sie jeden Tag Eiweif3!

EiweiB3 ist wichtig fUr den Aufbau lhrer Muskeln.

Starke Muskeln sind wichtig fur Inre Bewegung.

EiweiB ist in:

Eier.

Fisch.

Fleisch.

Wurst.

Milch.
Milch-Produkte.

N O B A A A R

Milch-Produkte sind zum Beispiel in:
o Kase.
o Joghurt.

o Quark.

Das sind Lebens-Mittel von Tieren.

Darum heiBBen sie tierische EiweiB-Produkte.
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EiweiB3 ist auch in Planzen.
Das sind zum Beispiel:
1 NUsse.
[0 Soja-Produkie.
Soja-Produkte sind zum Beispiel:
o Soja-Milch.
o Tofu.

] HuUlsen-Frichte.

HUlsen-Frochte sind zum Beispiel:

o Bohnen.
o Linsen.

o Erbsen.

Essen Sie jeden Tag:
[ Milch.
[ Milch-Produkte.

Milch-Produkte sind zum Beispiel:

o Kase.

o Joghurt.

Essen Sie jeden Tag:

1 HUlsen-Fruchte.

Essen Sie zwei Mal in der Woche:
1 Eier.

1 Fisch.

1 Fleisch.

1 Wurst.

q

=

(=]
Qo

=~

sl

Q

Seite 13 von 26




éB Essen Sie zum FrOh-StUck 1 Joghurt.
Essen Sie zum Mittag-Essen Puten-Fleisch.

Essen Sie zum Abend-Essen Brot mit Kase.

@ Schlecht ist, wenn Sie nur Kartoffeln essen.

Oder Nudeln essen.

Regel 5 - Essen Sie wenig Fett!

Fett gibt Ihnen die Energie.

Zu viel Feftt ist schlecht.

Und macht Ihren Koérper krank.
Zum Beispiel:

Fett ist nicht gut fOr Ihr Herz.

Es gibt Fette von Tieren und Pflanzen.

Fette von Pflanzen sind besser als Fette von Tieren.

Fette von Pflanzen sind zum Beispiel:

[ Raps-Ol.

Raps-Ol macht man aus den gelben BlUten der Raps-Pflanze.

0 Soja-Ol.

Soja-Ol macht man aus den Bohnen der Soja-Pflanze. |

7 Oliven-0l.
Oliven-Ol macht man aus den Oliven,

die man auch essen kann.

o

Seite 14 von 26




Fette von Tieren sind zum Beispiel:
(1 Butter.

1 Margarine.

1 Schmalz.

Schmalz macht man aus dem Fett von Schweinen.

Manchmal sind Fetfte versteckt.
Zum Beispiel in:
Fertig-Produkten.

Fleisch.

Gebdck.

Kuchen.

SUBig-Keiten.
Milch-Produkten.

o o o oo o o

Milch-Produkte sind zum Beispiel:
o Sahne.
o Schmand.

o Bufter.

&

g? Schlecht ist, wenn Sie jeden Tag:

'] Zum Fruh-Stuck Kuchen essen.

Essen Sie nur manchmal Fette.

[1 Zum Mittag-Essen Burger essen.

1 Zum Abend-Essen Pizza essen.
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Regel 6 - Essen Sie wenig Zucker und Salz!

Zucker gibt Ihnen die Energie.

Aber Ihr Kérper braucht nur sehr wenig Zucker.

Denn zu viel Zucker macht Sie krank.

Zucker ist in:

[]

N O I I O O B

Schokolade.
SUBig-Keiten.
Schokoladen-Aufstrich.
Marmelade.

Geback.

Kuchen.

SUBen Getrdnken.

SUBe Getrdnke sind zum Beispiel:

O a.
o Saft.

Das sind Genuss-Mittel.

Zucker ist auch in Obst.
Er heil3t Frucht-Zucker.

Col

Frucht-Zucker ist besser als normaler Zucker.

Und genugt Ihrem Korper.
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Salz ist in fast allen Lebens-Mitteln.

Zu viel Salz ist schlecht fOr lhren Korper.

Und macht Sie krank.
Zum Beispiel:
Zu hoher Blut-Druck.

é Essen Sie nur manchmal Lebens-Mittel mit Zucker.

Machen Sie nur manchmal Salz an |hr Essen.

Schlecht ist, wenn Sie jeden Tag SUBig-Keiten essen.

Oder suBe Getrdnke trinken.

Regel 7 - Trinken Sie viell!

lhr Kérper braucht Wasser.
lhr Kérper funktioniert besser, wenn Sie viel frinken.
Denn Wasser ist lebens-wichtig.

Trinken Sie mehr als 2 groBe Flaschen Wasser am Tag!

1 Wasser.

1 Tee ohne Zucker.
1 Saft mit Wasser. =

Gute Getréinke sind zum Beispiel: %
]

|
({{[{[Tho
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Schlechte Getranke sind zum Beispiel:
1 Kaffee.
1 Getranke mit Alkohol.

Geftranke mit Alkohol sind zum Beispiel:

o er. Wein.
o [
Getranke mit Zucker.
Geftranke mit Zucker sind zum Beispiel:
o Saft.  Limon
o) ade. Col

O a.

Diese Geftrdnke sind Genuss-Mittel.

Davon sollten Sie nur manchmal trinken.

Bi

é) Trinken Sie jeden Tag 2 groBe Flaschen Wasser.

7
2

(@ Schlecht ist, wenn Sie viele Getradnke mit Zucker trinken.

Oder Alkohol trinken.
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Regel 8 — Kochen Sie vorsichtig!

Vorsichtig kochen heiBt kurz kochen.
In GemUse sind Nahr-Stoffe.

Und Vitamine.

Das Gemuse durfen Sie nur kurz kochen.
Oder braten.
So bleiben die Nahr-Stoffe im Gemduse.

Und die Vitamine.

Nehmen Sie Fett zum Braten.
Fett zum Braten ist zum Beispiel:
1 Butter.
[ Margarine.
0 Ol

Nehmen Sie nur wenig Fett.
Sie kdbnnen mit wenig Fett braten.
Zum Beispiel:

1 Ess-Loffel Ol in eine Pfanne.

Das ist besser fUr Ihren Korper.
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Nehmen Sie Gewurze zum Kochen.
GewuUrze machen das Essen lecker.

GewdUrze sind zum Beispiel:

1 Salz.
] Pfeffer.
1 Krauter.

Krduter sind zum Beispiel:

o Peter-Silie.
o Schnitt-Lauch. D

o ll.

é}J Braten Sie das Puten-Fleisch nur kurz.
Braten Sie mit wenig Fett.
Nehmen Sie:
1 Pfeffer.  Sal
0 z. Kr

1 AQuter.

Schlecht ist, wenn Sie das Gemuse sehr lange kochen.

Schlecht ist, wenn Sie zu viel Fett nehmen.
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Regel 9 - Nehmen Sie sich Zeit!

Nehmen sie sich Zeit zum Essen.

Essen Sie langsam.

Essen Sie nicht vor dem Fernseher.

Oder dem Computer.

Horen Sie auf zu essen,

wenn Sie satt sind.

é}] Nehmen Sie sich eine halbe Stunde Zeit fUr das Essen.

Essen Sie langsam.

@ Schlecht ist, wenn Sie sich nur 10 Minuten Zeit nehmen.

Schlecht ist, wenn Sie schnell essen.

Regel 10 - Bewegen Sie sich viel!

Viel Bewegung ist wichtig fUr Ihre Gesundheit.
Bewegung ist zum Beispiel gut:

FOr Ihre Verdauung. M
FOr Ihre Muskeln. \\“ “'//

FUr lhren Kreis-Lauf.

0 IO O N

Zum Abnehmen.
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Bewegung ist zum Beispiel:
1 Spazieren gehen.
1 Treppen steigen.
1 Sport.
Sport ist zum Beispiel:
o Schwimmen. Re
o nnen. Rad

o Fahren.

é) Gehen Sie jeden Tag Spazieren.

oS

(@ Schlecht ist, wenn Sie den ganzen Tag zu Hause sitzen.
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4. Der Beispiel-Tag

Hier kdnnen Sie ein Beispiel fUr einen Tag

mit gesunder ErnGhrung sehen.

ieles steh
\% t schon im Grund-Wissen.

Und in den 10 Regeln.

ie Beispiele

D fur die Mahl-Zeiten durfen Sie verdndern.

Zum Beispiel wenn |Ihnen etwas nicht schmeckt.

eder Me
J nsch braucht unterschiedlich viel Essen.

Essen Sie nur so viel, bis Sie satt sind.

Die Zwischen-Mahl-Zeiten durfen Sie auch weglassen.

Zwischen-Mahl-Zeiten sind zwischen:
1 Froh-Stuck und Mittag-Essen.
1 Mittag-Essen und Abend-Essen.

eite
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Froh-Stuck

Essen:

Essen Sie MUsli mit Olst.

Und mit Milch.
Oder mit Joghurt.

MUsli ist zum Beispiel:
1 Voll-Korn-Musli.
1 Frochte-Musli.

1 Hafer-Flocken.

Trinken: rinken Sie Tee.

T
Oder Kaffee.
Und Saft mit Wasser.

—. WIS
1 chen-Mahl-Zeit

Essen:

Essen Sie 1 Joghurt.
Und 1 Portion Olost.

r

T inken: rinken Sie W

T asser.
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Mittag-Essen

Essen:

Essen Sie Salz-Kartoffeln.

Und gebratenes Puten-Fleisch.
Und Blumen-Kohl.

Und einen gemischten Salat.
Im gemischten Salat ist:
Blatt-Salaf.

Paprika.

Mohren.

(I I e A A

Tomaten.

Nehmen Sie als GewUrze zum Beispiel:

1 Salz.
1 Pfeffer.
1 Oliven-Ol.

Trinken:
Trinken Sie Wasser.
Oder Saft mit Wasser.

eite
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2. Zwischen-Mahl-Zeit

Essen Sie 1 Joghurt.

Und 1 Hand voll NUsse.

Zum Beispiel:

[]
[]

Hasel-NuUsse.

Wal-NuUsse.

Abend-Essen

Essen:

Essen Sie Voll-Korn-Brot.
1 Mit K&se.

[]
[]

Essen Sie frisches Gemuse:

[]

[]
[]
[]

Oder Frisch-Kase.

Und wenig Wurst.

Mohren.
Gurken.
Tomaten.

Paprika.

Trinken: rinken Sie Tee.

T

Und Saft mit Wasser.
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