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Frnahrung

PRAKTISCHE TIPPS FUR SCHULE UND FREIZEIT

Gesunde Ernahrung lasst sich auch in einen stressigen Alltag integrieren. Vorbereitete Mahlzeiten,
gesunde Snacks und ausreichend Getranke kdnnen dabei helfen, auch in der Schule ausgewogene
Entscheidungen zu treffen. Schon kleine Veranderungen, wie das Mitnehmen von Obst, selbst
zubereiteten Snacks oder schon ganz vorbereitete Mahlzeiten kénnen langfristig zu einer gestinderen
Lebensweise beitragen.

SKYR UND PROTEINSHAKES

Insbesondere bei sportlich aktiven Menschen erfreuen sich proteinreiche Lebensmittel groBer
Beliebtheit. Ein haufig genutztes Beispiel ist Skyr, ein Milchprodukt aus Island, das sich durch einen
hohen Proteingehalt bei gleichzeitig geringem Fettanteil auszeichnet. Dadurch eignet sich Skyr gut
als FrUhsttck, Snack oder als Mahlzeit nach dem Sport.

Auch Proteinshakes werden haufig genutzt, um die tagliche EiweiBzufuhr zu erhéhen. Besonders nach
dem Training kénnen sie eine praktische Moglichkeit sein, den Korper schnell mit Proteinen zu
versorgen. Allerdings sollten Proteinshakes eine ausgewogene Ernahrung nicht ersetzen, sondern
lediglich ergdnzen. Der GroBteil des taglichen EiweiBbedarfs sollte weiterhin durch natirliche
Lebensmittel wie Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier, Hllsenfrichte oder NUsse gedeckt werden.

Far die meisten Jugendlichen, die sich ausgewogen ernahren, sind Proteinshakes nicht zwingend
notwendig. Sie kénnen jedoch eine sinnvolle Erganzung darstellen, wenn aufgrund sportlicher
Aktivitat ein erhohter Proteinbedarf besteht. Entscheidend ist dabei, Proteinshakes als Erganzung
und nicht als Ersatz fur eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernéhrung zu betrachten.
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Warum dieses Kochbuch?

Eine ausgewogene Erndhrung spielt eine wichtige Rolle fur die
Gesundheit, das Wohlbefinden und die Leistungsféhigkeit von
Menschen. Besonders fur Jugendliche, die sich noch im
Wachstum befinden und gleichzeitig schulischen sowie
sportlichen Anforderungen gerecht werden mussen, ist eine
ausreichende Versorgung mit Nahrstoffen von grof3er Bedeutung.
Dennoch fallt es vielen Schulerinnen und Schulern im Alltag
schwer, sich gesund und ausgewogen zu erndhren. Zeitmangel,
ein stressiger Schulalltag oder fehlende Kenntnisse tGber
Erndhrung fuhren héufig dazu, dass auf schnelle, aber oft
ndhrstoffarme Lebensmittel zurickgegriffen wird. Im Rahmen
unseres Profilseminars haben wir daher dieses Kochbuch erstellt.
Es soll zeigen, dass gesunde Erndhrung weder kompliziert noch
zeitaufwendig sein muss. Die ausgewdhlten Rezepte sind einfach
zuzubereiten, enthalten die wichtigsten N&ahrstoffe und lassen sich
gut in den Alltag von Jugendlichen integrieren. Gleichzeitig soll
das Kochbuch grundlegende Informationen Uber Erndhrung
vermitteln und ein Bewusstsein fur gesunde Essgewohnheiten
schaffen. Mit diesen Informationen soll es durch das Kochbuch
moglich sein, auch eigene Rezepte erstellen zu kénnen, die ins
bendtigte Nahrstoffprofil der jeweiligen Person passen.
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Ziel des Kochbuchs H““

Das Ziel dieses Kochbuchs ist es, Schulerinnen und
Schulern praktische Anregungen fur eine gesunde
und ausgewogene Erndhrung zu geben. Die
vorgestellten Rezepte sollen leicht nachkochbar sein
und dabei helfen, gestindere Entscheidungen im
Alltag zu treffen. Gerade Schuler sind beim Kochen
noch unerfahren, deswegen haben wir uns die
Aufgabe gestellt, méglichst leicht nachkochbare
Rezepte zu erstellen, die hauptsdchlich als Inspiration
dienen sollen. Dabei steht nicht der Verzicht auf
bestimmte Lebensmittel im Vordergrund, sondern ein
bewusster und ausgewogener Umgang mit
Erndhrung. Dartber hinaus soll das Kochbuch
grundlegendes Wissen Uber Nahrstoffe und den
Energiebedarf des Kérpers vermitteln. Wer versteht,
welche Bedeutung Erndhrung fur Gesundheit,
Konzentration und sportliche Leistungsfdhigkeit hat,
kann bewusster auf die eigenen Essgewohnheiten
achten. Das Kochbuch verbindet deshalb
theoretische Grundlagen mit praktischen Rezeptideen
und méchte dazu motivieren, sich langfristig gesund
zu erndhren.
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Makronahrstoffe bilden die Grundlage unserer Ernahrung. Zu ihnen gehoéren Kohlenhydrate, Proteine
und Fette. Sie liefern dem Korper Energie und Ubernehmen wichtige Aufgaben fir Wachstum,
Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Da der Korper diese Nahrstoffe taglich in gréBeren Mengen
bendtigt, werden sie als Makronahrstoffe bezeichnet.
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MAKRONAHRSTOFFE

Einfache Kohle zB. SOBigkeiten, WeiBibrot) Komplexe Kohlenhydrate (z.8. Haferflocken, Vollkorn)

NORMALBEREICH
Schnelle Energie, kurze Wirkung. GleichmiBige, lang anhaltende Der Blutzucker solite moglichst
Gut vor dem Sport — aber Energie. Ideal fir Schule, Alitag stabil zwischen 70-100 mg/dL
Vorsicht vor dem Energieabfall und langere Sporteinheiten. bleiben — komplexe KH helfen
danach. dabei.

Kohlenhydrate sind die wichtigste Energiequelle des Kdrpers. Sie werden wahrend der Verdauung in
Glukose umgewandelt und dienen den Zellen als Brennstoff. Besonders das Gehirn und die
Muskulatur sind auf eine ausreichende Versorgung mit Kohlenhydraten angewiesen. Lebensmittel
wie Vollkornprodukte, Reis, Kartoffeln, Haferflocken oder Obst enthalten viele Kohlenhydrate und
liefern dem Korper Energie fir den Alltag und sportliche Aktivitaten. Fur sportlich aktive Menschen
sind Kohlenhydrate besonders wichtig, da sie die Energiespeicher der Muskeln aufflllen. Komplexe
Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten oder Hulsenfrichten sind dabei oft vorteilhafter als stark
zuckerhaltige Lebensmittel, da sie langer sattigen und den Blutzuckerspiegel gleichmaBiger
ansteigen lassen, da der Korper diese langer in Energie umwandelt. Lebensmittel die aus einfacheren
Kohlenhydraten bestehen kdnnen aber auch nutzlich sein. Da einfachere Kohlenhydrate den Kérper
auf eine kurze Energiespitze bringen, die klrzer andauert, den Korper aber in dieser Zeitspanne mit
mehr Energie versorgt, kann eine Einnahme vor einer sportlichen Leistung in geringen Mengen
durchaus sinnvoll sein.
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Proteine, auch EiweiBe genannt, sind wichtige Baustoffe des Korpers. Sie werden flur den Aufbau und
die Reparatur von Muskeln, Organen, Haut und anderen Geweben bendtigt. AuBerdem spielen sie
eine Rolle bei vielen Stoffwechselprozessen und unterstlitzen das Immunsystem. Proteinreiche
Lebensmittel sind beispielsweise Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Hulsenfrichte und NuUsse.
Besonders nach sportlicher Belastung bendtigt der Korper EiweiB, um kleine Schaden in der
Muskulatur zu reparieren und den Muskelaufbau zu unterstitzen. Eine ausreichende EiweiBzufuhr
tragt daher zur Regeneration und Leistungsfahigkeit bei. Bei Jugendlichen wird hier eine Menge von
1,0g bis 1,5g pro Kilogramm Korpergewicht empfohlen.
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MAKRONAHRSTOFFE

Fette haben lange Zeit einen schlechten Ruf gehabt, sind jedoch ein wichtiger Bestandteil einer
ausgewogenen Erndhrung. Sie liefern dem Kérper Energie, schitzen innere Organe und ermdglichen
die Aufnahme bestimmter Vitamine. Dartber hinaus sind Fette an der Bildung von Hormonen beteiligt
und unterstltzen zahlreiche Koérperfunktionen. Besonders empfehlenswert sind ungesattigte
Fettsauren, die unter anderem in Nissen, Samen, pflanzlichen Olen und Fisch vorkommen. Der
Konsum von stark verarbeiteten Lebensmitteln mit vielen gesattigten und mehrfach gesattigten
Fettsduren sollte hingegen begrenzt werden. Entscheidend ist nicht, Fette vollstandig zu vermeiden,
sondern die richtigen Fettquellen auszuwahlen und das Fett als Makronahrstoff zu betrachten, den
der Korper ebenso bendtigt, wie Kohlenhydrate und Proteine. Trotzdem ist er, im Gegensatz zu den
Proteinen und den Kohlenhydraten, eher niedrig zu halten.
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MIKRONAHRSTOFFE

Neben den Makronahrstoffen bendtigt der Kérper auch Mikronahrstoffe. Dazu zahlen Vitamine und
Mineralstoffe. Obwohl sie keine Energie liefern, sind sie fur lebenswichtige Prozesse unverzichtbar.
Bereits ein Mangel an bestimmten Mikronahrstoffen kann die Gesundheit und Leistungsfahigkeit

beeintrachtigen.

Vitamine unterstltzen viele Funktionen im
Korper. Sie sind beispielsweise wichtig fur das
Immunsystem, die Zellbildung, den
Stoffwechsel und die Wundheilung. Da der
Korper die meisten Vitamine nicht selbst
herstellen kann, missen sie regelmaBig Uber
die Nahrung aufgenommen werden.

Obst und Gemuse gelten als besonders
wichtige Vitaminquellen. Eine
abwechslungsreiche Ernahrung mit
verschiedenen Obst- und Gemusesorten hilft
dabei, den taglichen Bedarf zu decken. Wer
regelmaBig frische Lebensmittel konsumiert,
kann einem Vitaminmangel in vielen Fallen
vorbeugen. Als Faustregel empfiehlt es sich,
taglich etwa drei Handvoll Gemise und zwei
Handvoll Obst zu verzehren. Um den Koérper
mit einer moglichst groBen Vielfalt an
Nahrstoffen zu versorgen, sollten die
ausgewahlten Obst- und GemuUsesorten
regelmagig variiert werden.

Mineralstoffe sind ebenfalls fir zahlreiche
Korperfunktionen notwendig. Zu den
bekanntesten Mineralstoffen zahlen Calcium,
Magnesium, Kalium und Eisen. Calcium unterstutzt
den Aufbau von Knochen und Zahnen, wahrend
Eisen fUr den Sauerstofftransport im Blut
verantwortlich ist. Magnesium spielt eine wichtige
Rolle fur Muskeln und Nerven.

Mineralstoffe kommen in vielen Lebensmitteln vor,
darunter Milchprodukte, Vollkornprodukte,
Gemuse, Hulsenfrichte und Nusse. Eine

ausgewogene Ernahrung sorgt in der Regel daftr,
dass der Korper ausreichend mit diesen wichtigen
Nahrstoffen versorgt wird.
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GESUNDE ERNAHRUNG IM ALLTAG
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Eine gesunde Erndhrung besteht nicht aus einzelnen Lebensmitteln, sondern aus einer
ausgewogenen Kombination verschiedener Nahrungsmittel. Dabei kommt es vor allem auf
RegelmaBigkeit, Vielfalt und ein bewusstes Essverhalten an.

AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

Eine ausgewogene Erndhrung enthélt
ausreichend Kohlenhydrate, Proteine, Fette,
Vitamine und Mineralstoffe. Obst, Gemuse,
Vollkornprodukte und hochwertige
Proteinquellen sollten regelméaBig auf dem
Speiseplan stehen. Gleichzeitig sollte der
Konsum stark verarbeiteter und

zuckerreicher Lebensmittel begrenzt werden.

AUSREICHENDE
FLUSSIGKEITSZUFUHR

Wasser ist flir den menschlichen
unverzichtbar. Es unterstitzt
Stoffwechselprozesse und hilft dabei, die
korperliche  Leistungsfahigkeit zu  erhalten.
Jugendliche sollten darauf achten, Uber den Tag
verteilt ausreichend Wasser oder ungesiBte
Getréanke zu trinken. Als Faustregel sollte man
taglich mindestens zwei Liter trinken. Je nach
Temperatur, korperlicher Belastung und der
dadurch verursachten SchweiBproduktion kann
der FlUssigkeitsbedarf jedoch deutlich ansteigen.
An besonders heiBen Tagen oder bei intensivem
Sport kénnen daher auch bis zu finf Liter
FlUssigkeit pro Tag notwendig sein.

Korper
zahlreiche

REGELMASSIGE MAHLZEITEN

RegelmaBige Mahlzeiten helfen dabei, den Korper kontinuierlich mit Energie zu versorgen. Ein
ausgewogenes Frihstlck, ein nahrstoffreiches Mittagessen und ein gesundes Abendessen kdnnen
dazu beitragen, Konzentration und Leistungsfahigkeit Gber den Tag hinweg aufrechtzuerhalte



