Die Erndhrungspyramide

‘1 Die Erndhrungspyramide

“Eine vollwertige
und ausgewogene
Erndhrung versorgt
deinen Kérper mit
allen lebensnot-
wendigen Nahrstof-
fen in ausreichen-
der Menge.

Wenn du dich nur von SiiBem und Fast
Food ernahrst, kannst du auf Dauer nicht
fit bleiben. Besser ist es, wenn du dich aus-
gewogen und vielseitig erndhrst. Dabei
kommt es nicht nur auf das WAS, sondern
auch auf das WIEVIEL an. Wie das geht,
zeigt dir die Erndhrungspyramide.

Die Erndhrungspyramide

Die Erndhrungspyramide 1 bietet dir eine
gute Orientierung. Sie zeigt dir, welche

> Lebensmittelgruppe du in welcher Men-
ge pro Tag essen solltest. Die Pyramide be-
steht aus sechs Ebenen. Auf den Ebenen
sind die Portionshausteine abgebildet, die
die acht Lebensmittelgruppen zeigen. jede
Gruppe liefert deinem Kdrper wichtige Stof-
fe in unterschiedlicher Menge.

Auf das Ma® kommt es an!

Die Pyramide ist nach dem Prinzip 6-5-4-3-
2-1 aufgebaut. Ein Baustein der Pyramide
steht fiir eine Portion. Als MaR fiir eine Por-
tion dienen dir deine Hande: ,HandmaR“
Deine Hand eignet sich besonders gut, weil
sie mitwdchst.

- iss maBig (wenig)
tierische Produkte
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‘2. Die Ampelfarben der Erndhrungspyramide

Die richtige Mischung macht’s!

Fiir eine vollwertige und ausgewogene
Erndhrung” sind lediglich die unteren fiinf
Ebenen wichtig. Trotzdem miissen SiiBig-
keiten oder Genussmittel nicht vollstandig
von deinem Speiseplan gestrichen werden.
Je weiter unten ein Lebensmittel steht, des-
to mehr solltest du es taglich essen oder
trinken. Die Ampelfarben (Griin, Gelb, Rot)
der Pyramide 2 verdeutlichen dies.

Der Begriff ,Gesunde Erndhrung”
vermittelt oft den Eindruck, dich O
vollsténdig gesund zu machen. Doch wenn

du einen Apfel isst, bist du nicht automatisch
gesund oder wirst es. Deine Gesundheit wird
neben der Erndhrung auch von deinen Genen,
deiner Umwelt und deiner Lebensweise
beeinflusst. Eine Einteilung in ,gesunde”

und ,ungesunde” Lebensmittel ist also nicht
eindeutig moglich. Es kommt grundsitzlich
auf die Menge und eine ausgewogene
Zusammenstellung deiner Speisen an. Man
spricht in diesem Zusammenhang von einer
gesundheitsforderlichen Erndhrung.
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Der Ernéhrungspyramide kannst du wichtige Hinweise fiir deine Erndhrung entnehmen.
Beachte grundsdtzlich die richtige Mischung, die Mengenangaben und Portionsgrofien.
Ernéihre dich ausgewogen, vielseitig und treibe regelmdRig Sport.

Beispiele und Tipps zum Einsortieren 4 Portionen Brot, Getreide und Beilagen:
Das Einordnen von Lebensmitteln oder = Brot, Brotchen, Getreide(-flocken),
Speisen in die Erndhrungspyramide ist Miisli sowie Beilagen wie Reis
nicht immer einfach. ~ und Nudeln. Die Kartoffel wird
aufgrund ihres Starkegehalts zu den Beila-
1 Portion Extras: gen gezahlt. Fettreiche Produkte wie Pom-
SiiRigkeiten, Kekse, Kuchen und mes frites, Croissants zahlen zu dieser

Chips. Cola, Eistee und andere Gruppe und werden zusétzlich als Fett-
8 SiiRgetranke werden auch beiden  Portion gezahlt.
Extras einsortiert, weil sie viel Zucker ent- 5 Portionen Obst und Gemiise:

halten. Genauso wie Fertigmsli-
mischungen und Kindermilchprodukte.
2 Portionen Fette und Ole:
Margarine, Speised! und Mayon-
/1 naise. Butter und Sahne werden durch ein Glas Obst- oder Gemii-
aus Milch hergestellt. Sie zdhlen sesaft ersetzen.
e ebenfalls zu den Fetten, weil sie 6 Port:onen Getrénke:

iberwiegend aus Fett bestehen. g Mineralwasser, Leitungswasser,
ungesiiiter Krauter- oder Friichte-
tee. Eine stark mit Wasser ver-
Buttermilch, Ayran, Kase, Quark und dunnte Saftschorle zdhlt auch in diese
@Q Joghurt. Milch wird in diese Gruppe Gruppe.
‘ eingeordnet, weil sie
einen sehr hohen Nahrstoffgehalt hat und
deswegen nicht zu den Durstldschern bzw.

Rohes oder gegartes Gemiise, Sa-
lat, > Hiilsenfriichte (Erbsen, Boh-
nen), Obst und Trockenobst. Eine
Portion kannst du ab und zu

;&

3 Portionen Milch und Milchprodukte:

1

[}

ude beim Essen gehd-

Getranken zahlt. lss bewusst und achte auf Hunger und Sat-
1 Portion Fisch, Fleisch, Wurst oder Ei: tigung. Nimm dir deshalb beim Essen ge-
4 Hahnchenbrust, Fischfilet und Ei. nug Zeit. Mit Freunden oder der Familie zu
- Fischstabchen, Nuggets und Bur- essen, macht SpaB und ist gesellig! Vermei-
ger-Patties zéhlen zu dieser Gruppe  de Fernsehen und Handy beim Essen, denn
und zusétzlich als eine Fett-Portion. das stort und lenkt ab! Treibe zusatzlich

taglich Sport und bewege dich viel drau-
f3en, damit du fit bleibst.

4 a) Ubertrage die Lebensmit- by 288 Erstellt mithilfe von Bil- 3 Ordne das Gericht ,Spaghetti
telgruppen in eine Tabelle. Nen- dern (z.B. aus Werbeprospekten) mit Tomatensofie” in die Erndh-
ne Beispiele fiir jede Lebensmittel-  eine Collage zur Ernahrungspyra- rungspyramide ein.
gruppe. mide.
. ; % Welches ist dein Lieblingsge-
Lebensmittelgruppe | Beispiele ' 2 Erklare das 6-5-4-3-2-1-Prinzip richt? Aus welchen Zutaten besteht
= : e {  mit eigenen Worten 1. Was be- es? Nenne die Zutaten und ordne
xXtras : Lola

deutet das fiir deine Erndhrung? sie den Lebensmittelgruppen zu.




