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DAS TELLERMODELL NAME :

/| WERTVOLLE ERNAHRUNG

Um leistungsfahig und gesund zu bleiben, bendtigt der Kérper viele verschiedene Nahrstoffe. Da kein
Lebensmittel allein alle Nahrstoffe enthalt, soll unsere Erndahrung so vielseitig und abwechslungsreich
wie méglich sein. Die Basis einer ausgewogenen Erndahrung bilden pflanzliche Lebensmittel, die
gezielt mit tierischen Produkten kombiniert werden kénnen. Das Essen auf deinem Teller sollte aus
maoglichst vielen frischen und wenig verarbeiteten Lebensmitteln bestehen.

Wie du schon gehort hast unterteilt man die Nahrstoffe in zwei grofRe Gruppen: Makro- und Mikro-
nahrstoffe.

Makronahrstoffe sind jene Nahrstoffe, die wir in groReren Mengen essen sollen, zum Beispiel, weil sie
Energie liefern oder beim Wachsen helfen.

Mikronahrstoffe brauchen wir dagegen nur in kleinen Mengen, sie sind aber trotzdem sehr wichtig —
zum Beispiel fir unser Immunsystem oder damit viele Ablaufe im Korper richtig funktionieren.

Aullerdem spielen Ballaststoffe eine wichtige Rolle in unserer taglichen Erndahrung. Sie liefern zwar
keine Energie, unterstiitzen aber unsere Verdauung und tragen dazu bei, dass wir uns langer satt
fuhlen.

MAKRONAHRSTOFFE

Kohlenhydrate = Hauptbrennstoffe

... liefern Energie, sattigen und sind wichtig fir den Blutzucker. Sie dienen dem Koérper als Brennstof- §
fe. Kohlenhydrate kdnnen teilweise auch als Energiereserve gespeichert werden.

Kohlenhydrate stecken zum Beispiel in Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Naturreis, Kartoffeln und Hafer-
flocken. Vollkornprodukte enthalten mehr Ballaststoffe als Lebensmittel aus Wei3mehl. Sie halten
langer satt. Mit Zucker gestif3te, kohlenhydratreiche Lebensmittel wie StRBigkeiten und Kuchen sattigen
nur kurz. Sie enthalten viele Kalorien und meist wenige wertvolle Inhaltsstoffe.
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EiweiB (Proteine) = Baustoffe

... sind Bausteine aller Kérperzellen und Koérperflissigkeiten. Sie werden fur den Ablauf lebens-
wichtiger Funktionen gebraucht. Proteine sind wesentlicher Bestandteil des Immunsystems. Als
Baustoffe dienen sie fur den Aufbau, die Reparatur und die Erneuerung der Muskulatur. Auch fir
die Erneuerung der Kdrperzellen werden Proteine bendtigt.

Wir missen dem Kdrper daher regelmafiig ausreichende Proteinmengen zufihren. Dafiir eignen
sich zum Beispiel proteinreiche Lebensmittel wie Fisch und Fleisch, Milchprodukte und Eier, sowie
Hulsenfriichte wie Soja, Linsen, Bohnen und Erbsen. Hilsenfrliichte enthalten auBerdem Ballast-
stoffe und séattigen lange. Auch Getreideprodukte wie zum Beispiel (Vollkorn-)Brot sind gute
Proteinquellen.

Manche Proteine kdnnen vom Korper besser aufgenommen werden als
andere. Proteine aus tierischen Lebensmitteln wie dem Ei kbnnen
besonders gut in kdrpereigenes Protein umgewandelt werden. Noch
besser ist es, wenn man verschiedene Proteinquellen kombiniert.

Die Kombination aus zum Beispiel Milch und Weizenmehl oder

Ei und Kartoffeln kann der Kdrper besonders gut nutzen.

Fette = Brennstoffe

... stecken in tierischen und in pflanzlichen Lebensmitteln. Sie sind sehr unterschiedlich in Konsistenz
(Beschaffenheit/Festigkeit) und Zusammensetzung. Dadurch werden sie auch verschieden verwendet.

Nicht alle Fette sind gleich gut flir den Kérper. Fette, wie sie zum Beispiel in Nissen, Samen oder
Raps-, Lein- und Walnussél stecken, liefern gute (,ungesattigte”) Fettsduren, die das Herz unter-
stltzen. Von tierischen Fetten wie in Wurst, Butter oder fettem Kase sollte man nur kleine Mengen
essen. ,,Gesattigte” Fettsauren, die vor allem in tierischen Lebensmitteln stecken, kdnnen auf Dauer
das Herz belasten. Viel Fett ist oft auch in verarbeiteten Lebensmitteln enthalten, z.B. in Milch-
schokolade, Leberpastete oder Salami.

/\

Allgemein sollte Fett immer nur eine kleine Menge auf dem Teller ausmachen.

» 8

Land
schafft (WISSEN ZUM ESSEN ) 2/3  © 2026
Leben




DAS TELLERMODELL

MIKRONAHRSTOFFE

Zur Gruppe der Mikronahrstoffe in Lebensmitteln zédhlen unter anderem Vitamine und Mineralstoffe.
Sie sind fur zahlreiche Korperfunktionen unverzichtbar. Dazu zahlen der Energiestoffwechsel, die
Blutbildung oder die Muskelarbeit. ]

Vitamine und Mineralstoffe *‘%#

........................................................................................................................................ -

... regulieren den Stoffwechsel, schitzen die Kérperzellen und unterstitzen das Immunsystem. Sie
kommen vor allem im bunten Gemise und Obst, Hiulsenfrliichten, Vollkorngetreide, Nissen, Fleisch
und Fisch vor.

BALLASTSTOFFE

In nattrlicher Form kommen Ballaststoffe nur in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Sie sind also in
Vollkornprodukten, Hilsenfriichten, Nissen und Samen, aber auch Gemuise und Obst enthalten.
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