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Lernen und Gesundheit

Ungunstige Essgewohnheiten

« Zu viel Energie aufnehmen
« Unregelmallige Mahlzeiten
 Einseitige Ernahrung

« Zu wenig Energie aufnehmen,
z. B. bei Diaten
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Mogliche Folgen
Kurzfristig:

« Konzentrationsprobleme
 Leistungsabfall

« Mudigkeit

 Denkblockaden
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Langfristig:

Ubergewicht

Mangelerscheinungen

Fettstoffwechsel-
storungen, z. B. Diabetes

Herz-Kreislauf-
Erkrankungen
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Lernen und Gesundheit

Sich fit essen! Das brauchen wir regelmalig

Kohlenhydrate » liefern z. B. Energie fur Muskel-,
Gehirn- und Nervenzellen

EiweilRe » sind Baustoffe fur alle Gewebe
Fette » liefern Energie und sind Baustoffe fur Zellen

Vitamine » unterstutzen z. B. den Stoffwechsel der
Nervenzellen

Mineralstoffe » sind Baustoffe (Knochen und Zahne) = °
und Katalysoren fur den Energiestoffwechsel

Getranke » sorgen fur Nahr- und Sauerstofftransport
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Gesund essen — ganz einfach (1)

Grundnahrungsmittel Fastfood, Snacks, Fertigprodukte
wie Brot, Getreideprodukte, Nudeln, wie Kuchen, Stuckchen, Pommes,
Reis, Kartoffeln, Fleisch, Fisch, Milch, Kroketten, Rosti, Gratins, Burger,
Joghurt, Kase, Obst, Gemuse, Wasser  Cremenachspeisen, Suligkeiten, ...
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Gesund essen — ganz einfach (2)

Fettarmes Fleisch Currywurst und Co.
Nudeln, Reis und Kartoffeln Kroketten, Pommes und RoOsti
Musli, Haferflocken und Getreideflocken Cornflakes, Smacks etc.

Mit Kase, fettarmer Wurst oder vegetarischen Aufstrichen belegte Brote
Kasebrezeln, Schinkenhornchen, Uberbackene TiefkUhlbaguettes, Geback,
Kuchen etc.

Naturjoghurt mit frischem Obst Fruchtjoghurts, Joghurtdesserts etc.

Wasser Softdrinks, Light-Getranke, Fruchtsafte, etc.
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Gesund essen — ganz einfach (3)

Alle Lebensmittelgruppen taglich einsetzen und innerhalb der Gruppen
moglichst viel abwechseln.

2 verschiedene Sorten Obst pro Tag

2 bis 3 verschiedene Sorten Gemuse pro Tag

1 bis 2 EL Pflanzendl pro Tag

Fleisch, Fisch, Eier im Wechsel und nur in Mal3en

Milch, Joghurt, Kase, Quark im Wechsel (fettarme Produkte bevorzugen)

verschiedene Getreidesorten abwechseln
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Gesund essen — ganz einfach (4)

Feste Mahlzeitenstrukturen einhalten

« Keine der 3 Hauptmahlzeiten (Fruhstuck, Mittag-
essen, Abendessen) ausfallen lassen

* Bei Hunger zwischen den Hauptmahlzeiten:
Zwischenmabhlzeiten fest einplanen anstatt unkon-
trolliert zu naschen und snacken

* Aulerhalb der festen Haupt- und Zwischenmahl-
zeiten: NICHTS ¢y,

Cartoon: Michael Huter
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