Forsanose

9 Vitamine

Man sieht sie nicht, man schmeckt sie nicht — dennoch sind Vitamine fiir unsere Gesundheit
lebensnotwendig. Sie stirken unser Immunsystem, sind gut fiir die Nerven, regulieren

unseren Stoffwechsel und lassen uns gesund bleiben.

Seit den 1980 er Jahre boomen Vitaminpriparate.

Wichtiger als Vitaminpréparate zu schlucken ist eine natiirliche und ausgewogene
Ernahrung. Nicht Vitamine allein, sondern die Mischung von Obst, Friichte, Gemdiise,
Getreide, Fleisch und Fisch aus natiirlichen Lebensmitteln sind wichtig fiir unsere
Gesundheit.

Essen wir aber zu wenig Vitamine, konnen Méngel auftreten. Signale konnten

Konzentrationsstorungen, Miidigkeit und Anfilligkeit fiir Krankheiten

Zu einer gesunden Erndhrung gehoren fiinf Portionen Gemiise und Friichte pro Tag.

Auftrdge

1. Wie sieht denn dein Ernihrungsplan aus?
Mach dir zuerst Notizen und tausche dich mit einem Partner oder einer

Gruppe aus.

Frihstiick:

Mittag:

Abend:

Zwischenverpflegung:

2. Was ist ein geeigneter Zniini?

Markiere die geeigneten Zniini griin und die ungeeigneten rot.
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3. Umrahme jedes Kiistchen mit der entsprechenden Farbe der

Lebensmittelpyramide und zeichne in jede Stufe der Pyramide ein

oder zweli typische Lebensmittel.

Getreideprodukte,
Kartoffeln,
Hiilsenfriichte Getrinke
3 Portionen 1.5 bis 2 Liter
Gemiise, Salat
3 Portionen
Obst
2 Portionen
Zucker, Siissigkeiten, —
Gebiick, Fritiertes, Butter, Bratbutter, Ol
Siissgetrinke je 2 bis 3 Teeloffel
eine kleine Portion zum Niisse: 1 Portion (20 -30g
Geniessen
Milch und
Milchprodukte
3 Portionen z.B. 2 dl Milch,
180g Joghurt und 40g Fleisch, Gefliigel, Fisch,
Hartkise Eier
1 Portion (100g bis 150g oder
2 Eier
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