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Ernahrung

Besonders Kinder und Jugendliche, die noch im Wachstum sind, bendtigen fir ihre op-
timale geistige sowie korperliche Entwicklung und Leistungsfahigkeit eine bedarfsge-
rechte, ausgewogene Ernahrung und eine ausreichende Versorgung mit Flussigkeit.

Eine ausgewogene Ernahrung beinhaltet ausreichende Versorgung ihres Kindes mit den
Hauptnahrstoffen Eiweil3, Fett, Kohlenhydraten, Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen. ,Gesunde Lebensmittel* wie rohes Gemiise, frisches Obst und
Vollkornprodukte enthalten genau die Nahrstoffe, die ihr Kind zur optimalen Entwick-
lung bendtigt. AulRerdem regen diese Lebensmittel den Speichelfluss an, weil sie kraftig
gekaut werden mussen. Speichel ist unser wichtigstes natirliches Schutzsystem im
Mund:

Speichel spiilt, schiitzt, repariert und hartet die Zahne.




Eiweil ist ein unersetzlicher Nahrstoff, den wir fir unser Wachstum, die Zellregenerati-
on, fur die Erhaltung der Kérpersubstanz und den Ablauf aller Lebensvorgange bendti-
gen. Quellen fur Eiweil} sind tierische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Milch-
produkte und pflanzliche Lebensmittel wie Kartoffeln, Getreide, Hulsenfriichte (Erbsen,
Linsen, Sojabohnen). Ideal ist es, tierisches und pflanzliches Eiweil3 miteinander zu
kombinieren.

Fett ist ein guter Geschmackstrager, aber eine Energiebombe!

Fette versorgen uns mit Energie, essenziellen Fettsduren und sind Trager fettléslicher
Vitamine. Fette liefern jedoch doppelt soviel Energie wie Eiweil3 und Kohlenhydrate!
Bei zu hoher Fettzufuhr wird nicht verbrauchtes Fett in Form von ,Fettpdlsterchen® ge-
speichert und fiihrt zu Ubergewicht, Bluthochdruck, Arteriosklerose mit erhdhtem Risiko
fur Herzinfarkt und Schlaganfall. Zu Viel Fett macht uns krank!

Fette sind enthalten in pflanzlichen Fetten und Olen und als tierisches Fett in Fleisch
und Fisch. Versteckte Fette finden sich in Wurst, Kase, Sahne, Fertiggerichte, sif3e
und salzige Naschereien (Chips, Schokolade) und Backwaren (Kuchen, Torten).

Kohlenhydrate sind ebenfalls Energielieferanten in Form von Starke und Zucker. Die
Deckung des Kohlenhydratbedarfs sollte iberwiegend in Form von pflanzlicher Starke
erfolgen, dass in Getreide und Getreideprodukten wie Brot, Getreideflocken, Reis und
Nudeln enthalten ist. Sie versorgen uns zudem mit Proteinen, Vitaminen, Mineralstoffen
und Ballaststoffen (besonders enthalten in Gemuse!). Ballaststoffe regen die Darmta-
tigkeit an und sind wichtig fur eine gute Verdauung! Der Zuckerverzehr in Deutschland
ist viel zu hoch! Zucker erhdht den Kaloriengehalt von Lebensmitteln und fiihrt zu Uber-
gewicht. Weiterhin begunstigt ein erhdhter Zuckerverzehr die Entstehung von Karies.
Zucker ist enthalten in SuRigkeiten wie Kuchen, Marmelade, Nutella und ist versteckt in
vielen Getranken wie Limonade, Cola, gesuften Fruchtsaften (Nektar!)

Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente steuern lebenswichtige Stoffwechselablaufe
unseres Korpers und sind Bestandteile unserer vielfaltigen Nahrung. Gute Lieferanten
sind Obst und Gemuse, Getreide, Fleisch, Fisch und Milchprodukte enthalten diese in
unterschiedlichen Mengen.

Eine ausgewogene, vielseitige Ernahrung schutzt vor Mangelerscheinungen!

Hierzu gehort auch eine ausreichende Aufnahme von Flussigkeit.

Wasser ist lebensnotwendig!

Jeden Tag verliert unser Korper bis zu 2,5 | Flissigkeit Uber Atemluft, Harn, Stuhl und
Schweild. Teilweise wird der Flissigkeitsverlust Gber die feste Nahrung ersetzt, der Rest
muss in Form von Flussigkeit wieder zugefuhrt werden.

e Kinder trinken im Allgemeinen zu wenig! Kleinkinder sollten mindestens 800 ml pro
Tag und Jugendliche mindestens 1,5 | pro Tag trinken.

e Haufig ist das was getrunken wird nicht empfehlenswert!

e Verzehrt werden zu oft zuckerhaltige Getranke, die nicht als Durstléscher geeignet
sind!

e Besser sind Mineralwasser, stilles Wasser und ungesufRte Frichte- oder Krautertees.

Mit freundlicher Empfehlung
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