Vollwertige und abwechslungsreiche Ernährung – 

Voraussetzung für unsere Gesundheit und volle Leistungsfähigkeit

Brennpunkt – Ernährung

Das Thema  „Ernährung“ rückt mehr und mehr ins Blickfeld unseres Interesses, bedingt durch die Zunahme an Zivilisationskrankheiten, Essstörungen, Gewichtsproblemen und Beeinträchtigungen des Wohlbefindens, die zu einem großen Teil auch auf falsche Ernährungsgewohnheiten zurückzuführen sind.

Es gibt kaum eine Zeitschrift, die nicht mit Diäten oder Ernährungsempfehlungen aufwartet, wodurch oft erst einmal Verwirrung entsteht.

Man stößt auf der Suche nach der optimalen Ernährungsweise immer wieder auf neue Erkenntnisse und Richtlinien.

Alter, Geschlecht und individuelle Faktoren, wie die Lebenssituation eines Menschen, 

dürfen auf dieser Suche nicht vergessen werden.

Ernährung ist einfach eine sehr wichtige Voraussetzung unseres Lebens.

Sie liefert – abgesehen von Genuß und Befriedigung – Bausteine und 

Nahrungsenergie, um unseren Organismus aufzubauen, zu erhalten, 

sowie dessen Funktionen: Atmung, Herztätigkeit, Stoffwechsel und 

Körpertemperatur, aufrechtzuerhalten.

Der Körper braucht eine Vielzahl an Nährstoffen, die alle durch unterschiedliche Lebensmittel geliefert werden:

Eiweiß – Aufbau Muskeln, Organe, Haare, Haut

Fett – Energiespender, Vitaminlieferant (A,D,E,K)

Kohlenhydrate – Supertreibstoff im menschlichen Organismus

Vitamine – Vita=Leben, lebenswichtig für unseren Körper

& Provitamine

Mineralstoffe  – wichtig für reibungslosen Stoffwechsel

& Spurenelemente

Ballaststoffe – Sattmacher, füllen den Magen, beugen Verstopfung vor

Sekundäre Pflanzenstoffe – Duft-, Geschmacks-, Farb-, Aromastoffe

Wasser – Ohne Wasser kein Leben !

Damit der Körper alle Nährstoffe in der richtigen Menge erhält, müssen die Lebensmittel geschickt kombiniert werden.

Daher ist eine möglichst abwechslungsreiche und so bunt wie möglich gestaltete Ernährung heute unbestritten.

Nichts ist verboten – auf die Menge kommt es an !

Die Grundlage der vollwertigen und abwechslungsreichen Ernährung 

sollten die Vollkorn- und Getreideprodukte, Getränke, sowie Kartoffeln und Hülsenfrüchte darstellen, gefolgt von Obst und Gemüse. („5 am Tag“)

· mehrmals täglich

Weniger von den Nüssen und Samen, den Milchprodukten, Eiern, Fisch, Fleisch.

· 2-3x/Woche

Und abermals weniger der Fette, Öle und Süßigkeiten runden die

Zusammensetzung einer gesunden Ernährung ab.

· 1x/Woche 

Die Lebensmittelpyramide auf der nächsten Seite verdeutlicht bildlich sehr gut die vernünftige, ausgewogene Ernährung als Voraussetzung für unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden und unsere Leistungsfähigkeit.

Die Größe der Flächen weist auf den gewünschten Anteil der einzelnen 

Lebensmittelgruppen in der Ernährung hin, welche so abwechslungsreich, wie möglich gestaltet werden soll.

Aus den großen Flächen sollte man reichlich essen, aus den kleinen Feldern weniger.       
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                      Optimaler Ernährungsstatus

Ausgeglichene Bilanz zwischen Nährstoffzufuhr und                     Nährstoffbedarf
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