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Erndhrung von Jugendlichen

Hallo!

Mdchtest du fit sein und dich wohl fuhlen? Méchtest du
wissen, wie du gesund essen und trinken kannst und
wie viel du wovon brauchst? Dann bist du hier genau
richtig! Im Folgenden erfahrst du, worauf es bei einer
gesunden Ernahrung ankommt.

Fit und gesund mit der Lebensmittelpyramide
Dieschonste Nachricht gleich zuBeginn: Gesund zu es-
sen bedeutet nicht, in Zukunft auf alles Leckere zu ver-
zichtenund nurnoch Ruebli zu knabbern. ,Gesund“ und
»~schmackhaft“ sind kein Widerspruch. Die Grundzlige
einerausgewogenen und genussvollen Erndhrung ver-
anschaulicht die Schweizer Lebensmittelpyramide.
Lebensmittel der unteren Pyramidenebenen sollen in
grosseren, solche der oberen Ebenen hingegen in klei-
neren Mengen gegessen werden. Alle Nahrungsmittel
sind erlaubt. Wichtig ist, dass sie moglichst abwechs-
lungsreich und vorzugsweise saisongerecht aus den
einzelnen Pyramidenebenen gewahlt sowie schonend
verarbeitet und zubereitet werden. Die Empfehlungen
mussen nicht jeden Tag, sondern sollen langfristig ein-
gehalten werden, z.B. tber eine Woche. Wenn du also
mal mehr oder weniger von einem Lebensmittel als
empfohlen isst, dann ist das nicht so schlimm, wenn
deine Ernahrung an den anderen Tagen ausgewogen
ist. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flus-
sigkeitszufuhr, die taglich zu bertcksichtigen sind.
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Die Lebensmittelpyramide besteht aus sechs Stufen.
Die Stufen stehen fur die einzelnen Lebensmittelgrup-
pen. Jede Lebensmittelgruppe liefert andere, wertvol-
le Nahrstoffe wie die folgenden Beispiele zeigen:
Ungestsste Getranke versorgen uns mit Flussig-
keit und Mineralstoffen.
GemuUse und Fruchte sind reich an Vitaminen und
Mineralstoffen (wichtig fir den Stoffwechsel), ver-
dauungs- und gesundheitsfordernden Nahrungs-
fasern sowie sekundaren Pflanzenstoffen (Schutz-
stoffe).
Starkeprodukte (z.B. Brot, Getreideflocken, Kar-
toffeln, Reis, Teigwaren, Hulsenfrichte) liefern v.a.
Energie in Form von Kohlenhydraten; Starkepro-
dukte aus Vollkorn enthalten zudem Nahrungsfa-
sern, mehr Vitamine und Mineralstoffe.
Zu den Eiweisslieferanten gehotren Milch/-pro-
dukte, Fleisch, Fisch, Eier, Tofu u.a. Eiweiss ist ein
wichtiger Baustoff fur unseren Korper, z.B. fuar
Muskeln, Enzyme und Immunkérper. Die genann-
ten Lebensmittel sind ausserdem eine wichtige
Quelle far Vitamine und Mineralstoffe, z.B. Calci-
um (Milch/-produkte), Eisen (Fleisch) und viele wei-
tere.
Ole, Fette und Nusse versorgen uns mit Energie in
Form von Fett sowie mit lebenswichtigen Fettsau-
ren.

Wie du siehst, gibt es kein Lebensmittel, das alle Nahr-
stoffe liefert. Essen wir von allen Lebensmittelgrup-
pen - nattrlich inunterschiedlichen Mengen - wird der
Korper ausreichend mit Energie und allen lebensnot-
wendigen N&hr- und Schutzstoffen versorgt.

Sussigkeiten, salzige Knabbereien und Stssgetranke
sind nicht unbedingt notig, aber sie dienen dem Ge-
nuss und haben deshalb auch im Rahmen einer ge-
sunden Erndhrung durchaus ihren - wenn auch klei-
nen - Platz.
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Wie viel und was braucht mein Kérper?

Bist du zwischen 13 und 18 Jahren alt? Dann befindet
sich dein Kérper noch in einer Wachstums- und Ent-
wicklungsphase. Das kostet den Kdrper nattrlich Ener-
gie. Deshalb haben Jugendliche einen héheren Ener-
giebedarf (= Kalorienbedarf) als Erwachsene. Auch bei
einzelnen Nahrstoffen ist der Bedarf hoher. Zum Bei-
spiel beim Calcium, das zum Aufbau der Knochen un-
erlasslich ist. Wenn du genauer wissen mochtest, wie
viel du von welchen Lebensmittelgruppen brauchst,
helfen dir die Ubersichten auf den Seiten 10 und 11.

Regelméassig essen - mit Genuss!

Ein geregelter Mahlzeitenrhythmus versorgt den Kér-
per regelmassig mit Energie und Nahrstoffen, erhalt
die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit und ver-
hindert Heisshunger-Attacken. Am besten ist es, wenn
du am Tag mehrere kleine bis mittelgrosse Mahlzeiten
einnimmst (z.B. drei Hauptmahlzeiten und 1-2 Zwi-
schenmabhlzeiten) anstatt wenige Grosse. Die Anzahl
der Mahlzeiten kann individuell verschieden sein und
hangt u.a. von der korperlichen Aktivitat resp. dem
Energiebedarf, ausseren Rahmenbedingungen (z.B.
Schul- und Arbeitszeiten) sowie den individuellen Vor-
lieben ab. Egal ob 4 oder 5 Mahlzeiten - worauf es vor
allem ankommt ist, dass sich Essenszeiten und es-
sensfreie Zeiten regelmassig abwechseln. Snacking
(=standiges Zwischendurchessen) solltest du ver-
meiden, denn dabei kdnnen die normalen Hunger- und
Sattigungsmechanismen aus dem Gleichgewicht ge-
raten. Hinzu kommt, dass Snacks wie z.B. Sussigkei-
ten, Chips, Geback meist sehr energiereich und wenig
ausgewogen sind. Langfristig gesehen kann dieses
Essverhalten zu Ubergewicht und einen Mangel an
wichtigen Nahrstoffen fuhren.
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Nicht nur das ,standige“ Essen, sondern auch das
Lsunbewusste Nebenbei-Essen“ beeinflusst das Satti-
gungsempfinden.

Isst du beispielsweise beim Fernsehen, kann dich das
Fernsehprogramm so sehr vom Essen ablenken, dass
du dein inneres Sattigungsgefuhl nicht wahrnimmst.
So kann es leicht passieren, dass du noch weiter isst,
obwohl du eigentlich schon genug hast.

Gesunderist es,wenn du das Essen in Ruhe einnimmst
und auf Nebenbeschéftigungen wie Fernsehen, Com-
puter spielen, Lesen u.a. verzichtest. Essen ohne Ab-
lenkung und ein angemessenes, langsames Esstempo
tragen zum bewussten Geniessen der Speisen und Ge-
tranke sowie zur besseren Wahrnehmung der inneren
Sattigungssignale bei. Besonders geniessen lasst sich
das Essen zusammen mit Freunden, Kollegen oder mit
der Familie. Essen bedeutet namlich nicht nur den Kér-
permit Energie und Nahrstoffen zuversorgen, sondern
auch die Zeit mit anderen zu geniessen und sich aus-
zutauschen.

Wie sieht eine ausgewogene Hauptmahl-
zeit aus?

Zu einer ausgewogenen Hauptmahlzeit (Fruhstuck,
Mittagessen, Abendessen) gehéren immer folgende
vier Komponenten: ein ungesusstes Getrank, Gemuse/
Salat/Frachte, ein Starkeprodukt und ein Eiweisspro-
dukt (siehe Tabelle auf der nachsten Seite).
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Beispiele fur ausgewogene Hauptmahlzeiten

Komponenten einer L N
Beispiele fur
ausgewogenen

kalte Hauptmahlzeiten
Mabhlzeit

Beispiele fir warme Hauptmahlzeiten

Gemuse, Friichte

Gurkenscheiben), Salat

Frachte in Mtesli oder Joghurt, ganze Frucht,

Kompott, Fruchtsaft, Gemuse roh (z.B. Tomaten,

Gemuse roh oder gekocht (z.B. Salat, Gemuse-

suppe, gemischtes Gemuse, GemUselasagne)

Starkeprodukt Brot oder Muesli (ungezuckert)

Kartoffeln, Reis, Teigwaren, Hulsenfrichte,
Mais oder andere Getreideprodukte ausgewo-

genen Mahlzeit

Eiweissprodukt

Milch oder Milchprodukt, Eier, kaltes Fleisch
(z.B. Schinken, Trockenfleisch, kalter Braten)

Fleisch, Fisch, Eier, Kase, Quark, Tofu, Quorn,
Seitan

Getrank

Mineral- oder Leitungswasser

ungesusster Krauter- oder Frichtetee

Ist ein Friuhstick wichtig?

Das Fruhstuck wird haufig als die wichtigste Mahlzeit
bezeichnet. Dies hat seine Grtunde: Nachdem der Kor-
per Uber Nacht quasi gefastet hat, versorgt ihn das
Frahsttck wieder mit Energie und Nahrstoffen. Die ge-
fullten Depots verbessern die Konzentration und Leis-
tungsfahigkeit in Schule und Beruf. Ein ausgewogenes
Frahsttck verhindert ausserdem Heisshunger-Atta-
ckenam Vormittag, die haufig mit zuckerreichen Kalo-
rienbomben bekampft werden, jedoch fur kein langes
Sattigungsgefthl sorgen. Dies fuhrtdazu,dass manim
Tagesverlauf insgesamt mehrisst, als wenn man mor-
gens einrichtiges Fruhsttck eingenommen hatte. Stu-
dien weisen darauf hin, dass das regelmassige Frih-
sttck vor Ubergewicht schiitzen und eine Gewichtsab-
nahme erleichtern kann. Auch wenn es schwer fallt: Es
lohnt sich am Morgen eine Viertelstunde fraher aufzu-
stehen und in Ruhe zu frahstacken.
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Was gibt es zum Znini und Zvieri?

Frahsttck und Zntni erganzen sich. Je nachdem wie
gross dein Frahstuck war, fallt das Znuni eher kleiner
oder Uppiger aus. Fehlte zum Frthstick eine wichtige
Lebensmittelgruppe, dann kannst du diese zum Znuni
einnehmen. Neben einem zuckerfreien Getrank (Was-
ser oder Tee) eignen sich zuckerfreie und fettarme
Lebensmittel. Ideal sind Frichte und Gemusestangel
(ganzoderinmundgerechten Sticken). Wenndumaéch-
test, kannst du das Znuni mit einem Getreideprodukt
(Brot, Knackebrot etc.), einem Milchprodukt oder ei-
ner kleinen Portion ungesalzener Nusse (Baumnusse,
Mandeln, Haselnlsse) erganzen. Eher ungeeignet sind
Schoko-und Getreideriegel, Milchschnitten, Stissigkei-
ten, stisses Geback, Gipfeli und gestsste Getranke.
Das Zvieri versorgt dich mit Energie fur den Nachmit-
tag und Uberbruckt die Zeit zwischen Mittagessen und
Abendessen. Wie ausgiebig das Zvieri ausfallt, hangt
von der kdrperlichen Aktivitat ab. Wie beim Zntni emp-
fiehlt sich ein zuckerfreies Getrank und dazu eine
Frucht bzw. ein GemUse sowie je nach Appetit ein Ge-
treideprodukt und/oder Milchprodukt.
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5 am Tag Gemuise und Friichte -

wie geht das?

Bei GemuUse und Fruchten lautet das Motto ,5 am Tag*.
Damit sind 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Frtchte
gemeint, wobei eine Portion einer Handvoll entspricht.
Sie versorgen deinen Korper mit lebenswichtigen Vi-
taminen, Mineralstoffen, Nahrungsfasern und sekun-
daren Pflanzenstoffen (Schutzstoffe). 5 am Tag mag
auf den ersten Blick als sehr viel erscheinen, doch
lassen sich Frichte und Gemuse auf vielfaltige Weise
zubereiten und im Speiseplan einbauen: roh oder ge-
kocht, ganz oder puriert, in mundgerechte Sticke ge-
schnitten fur Zwischendurch, als Salat, als Suppe, als
Bestandteil von Auflaufen, Omeletten, Risotto, Pizza,
Fleisch- und Fischgerichten, Saucen fur Teigwaren...
Eine Portion pro Tag kann auch durch ein Glas Saft er-
setzt werden. Mehr als eine Portion Frucht oder Gemu-
se solltestduabernichtdurch Saftersetzen,daim Saft
nicht alle wertvollen Inhaltsstoffe enthalten sind wie
in den Frichten und im Gemuse selbst. Die 5 Portionen
mussen nicht unbedingt auf funf Mahlzeiten verteilt
werden. Esistauch moéglich, zu einer Mahlzeit mehrals
eine Portion zu essen (siehe Tagesbeispiele unten).

Tagesbeispiele

Welche Getranke sind geeignet?

Ideale Durstléscher sind Mineral- oder Leitungswas-
ser sowie ungesusste Frichte- oder Krautertees. Trin-
ke davon taglich 1 bis 2 Liter. Zur Abwechslung kannst
duauchmaleinenverdinnten Saft trinken (2 Teile Was-
ser auf 1 Teil Saft). Unverdinnter Saft und Milch ent-
halten zwarauch viel Flussigkeit, werden aberaufgrund
ihres Energie- und N&ahrstoffgehaltes nicht zu den
Getranken gezahlt. Wurdest du Saft oder Milch zum
Durstldschen trinken, wirdest du schnell zu viele Ka-
lorien (Energie) aufnehmen. Ein Liter Saft oder Milch
enthalten namlich so viele Kalorien wie eine kleine
Hauptmahlzeit. Deshalb: Saft und Milch sind wertvolle
Lebensmittel, aber kein Ersatz fur die oben genannten
Getranke.

Cola, Sirups, Limonaden, Eistees und andere Sussge-
tranke sind als Durstléscher nicht empfehlenswert.
Aufgrund ihres hohen Zuckergehaltes liefern sie viel
Energie ohne zu séattigen. Das heisst: du nimmst vie-
le Kalorien Uber Getranke auf, aber isst deshalb nicht
weniger. Folglich nimmst du mehr Kalorien auf als du
brauchst. Ein hoher Konsum an Sussgetranken kann
deshalb langfristig dick machen. Sussgetranke konnen
zudem die Zahne schéadigen. Grund hierfurist der hohe
Gehalt an Zucker und S&uren.

Beispiel 1: Verteilung auf
5 Mahlzeiten

Beispiel 2: Verteilung auf
4 Mahlzeiten

Beispiel 3: Verteilung auf
3 Mahlzeiten

Frahstuck Frichte im Maesli

Fruchtsaft -

Vormittag Frucht

Frucht

Frische Fruchte* mit Joghurt

i Gemduse im/zum Hauptgericht (z.B.
Mittagessen

Gemuse-Reis-Tofu-Pfanne)

Gemduse im/zum Hauptgericht
(z.B. Fleisch mit Broccoli und
Kartoffeln)

Salat als Vorspeise, Gemuse im/
zum Hauptgericht (z.B. Spaghetti

mit Tomatensauce)

Gemuse zum Knabbern (z.B. kleine

Nachmittag Tomaten, Ruebli, Gurkenscheiben, | - -
Kohlrabistifte)
Abendessen Bunter Salat als Beilage Minestrone* Tomatensaft, Frucht

*entspricht zwei Portionen Frichten bzw. Gemise
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Light-Getranke sind keine echten Alternativen, auch
wenn sie keinen bzw. nur wenig Zucker enthalten und
damit energiearm sind. Sie bewirken jedoch - genau-
so wie Sussgetranke - eine Gewohnung an den sis-
sen Geschmack und enthalten zahnschadigende Sau-
ren. Sussgetranke und Light-Getranke sollten deshalb
nicht regelmassig, sondern nur ab und zu getrunken
werden.

Trinkst du gerne Energy Drinks' oder Energy Shots??
Laut Hersteller sollen diese Getranke, welche Koffe-
in und andere anregenden Substanzen enthalten, die
Konzentrationund Leistungsfahigkeitverbessern,was
wissenschaftlich jedoch nicht bewiesen ist. Unklarist,
ob dasZusammenspiel von Koffein und Taurin nicht so-
gar unerwtnschte Wirkungen haben kann. Nach dem
Konsum von Energy Drinks in Kombination mit Alkohol
bzw. kérperlicher Anstrengung sind sogar Todesfalle
aufgetreten, wobei der urséachliche Zusammenhang
nochnichtbekanntist.Energy Drinks und Energy Shots
sollten daher nur massvoll und mit Vorsicht genossen
werden.

Bist du unter 16 Jahre alt? Dann lass lieber die Finger
weg von alkoholischen Getranken. Bist du alter? Dann
trinke alkoholische Getranke - wenn tUberhaupt - nur
ausnahmsweise und in kleinen Mengen. Die Risiken des
Alkoholkonsums werden generell unterschatzt (z.B.
Unfallgefahr im Strassenverkehr und Sport, erhéhte
Aggression, riskantes Sexualverhalten, Alkoholvergif-
tung, Schadigung von Organen).

1 Energy Drinks sind Limonaden mit Koffein und weiteren
Zuséatzen wie Taurin, Inosit und Glucuronolacton.

2 Energy Shots enthalten mehr Koffein und teilweise auch
mehr an Taurin als die herkémmlichen Energy Drinks.
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Vorsicht ist auch bei Alkopops, einer Mischung aus
Sussgetranken und Spirituosen (z.B. Wodka, Whis-
key), geboten. Wegen ihrer farbigen Aufmachung,
ihres Namens (z.B. Gummibarchen) und des sussen
Geschmacks wirken sie vielleicht harmlos, doch ihr
Alkoholgehalt ist mit funf bis sechs Volumenprozent
beachtlich. Eine kleine Flasche Alkopop (275 ml) enthalt
so viel Alkohol wie zwei Schnapsglaser Tequila. Durch
die Stsse wird der Alkoholgeschmack Uberdeckt, so
dass die Tendenz besteht, mehr davon zu trinken. Der
Zucker- und Kohlensauregehalt bewirken zudem, dass
der Alkohol schnell ins Blut gelangt und schneller zu
Betrunkenheit fuhrt.

Alkohol hat mit 7,1 kcal/g fast doppelt so viel Energie
(Kalorien) wie die gleiche Menge Kohlenhydrate oder
Eiweiss (4,1 kcal/g). Alkoholische Getranke liefern so-
mit vergleichsweise viele Kalorien.

Ist Fast Food ungesund?

FastFood (z.B.Hamburger mit Pommes, Hot dog, Déner
Kebap, Pizza) und Snacks (z.B. Schokoriegel, Stussge-
back) erfreuen sich bei Jugendlichen grosser Beliebt-
heit, da sie schnell verfagbar und vergleichsweise bil-
lig sind und in ungezwungener Atmosphéare gegessen
werden kénnen. Schnellgerichte enthalten jedoch in
der Regel sehr viel Energie (Kalorien), Fett und/oder
Zucker sowie Salz, dafur aber wenig Nahrungsfasern,
Vitamine und Mineralstoffe. Stissgetranke wie Cola-
Getranke, Limonaden, Eistee usw., die haufig dazu ge-
trunken werden, liefern aufgrund ihres hohen Zucker-
gehaltes zusétzlich viele Kalorien. Solche Mahlzeiten
sind meist wenig ausgewogen und liefern mehr Ener-
gie als du brauchst. Ausserdem sind die vorgefertigten
Portionen meist viel zu gross bemessen. Der haufige
Verzehr kann somit Ubergewicht fordern. Gegen den
gelegentlichen Konsum von Fast Food ist nichts ein-
zuwenden. Ein bis zwei Fast Food-Mahlzeiten pro Wo-
che kannst du essen, wenn die anderen Mahlzeiten an
diesen Tagen ansonsten ausgewogen sind.
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Wie du Fast-Food geniessen kannst:
Fettarme Schnellgerichte mit viel Gemuse wahlen
(z.B. asiatisches Gemuse-Reis-Gericht).
Fast Food-Gerichte mit Fruchten, Gemuse oder Sa-
lat kombinieren.
Energie- und fettreiche Fast Food-Gerichte nur ge-
legentlich konsumieren.
Energiereiche Beilagen bzw. Desserts durch Ge-
muse oder Frichte ersetzen (z.B. Salat anstatt
Pommes, Frichte als Dessert anstatt Geback oder
Glace).
Portionengrosse bewusst wahlen (XXL-Portionen
verleiten haufig dazu, alles aufzuessen, auch wenn
man schon sattist).
Wasser bzw. Mineralwasser anstelle von Stssge-
tranken trinken.
langsam und genussvoll essen.

Weitere Tipps findest du im SGE-Merkblatt ,,Fast Food*“
unter www.sge-ssn.ch.

Worauf muss ich achten, wenn ich kein
Fleisch esse?

Eine vegetarische Erndhrung ist moéglich, wenn auf
eine ausreichende Eiweisszufuhr und eine abwechs-
lungsreiche Lebensmittelauswahl geachtet wird.
Fleisch kannst du durch andere Eiweissquellen wie
z.B. Eier, Milch, Milchprodukte, Tofu, Seitan, Quorn er-
setzen. Auch Hulsenfruchte liefern neben Starke be-
deutende Mengen an Eiweiss.

Daruber hinaus musst du die Versorgung mit wei-
teren Nahrstoffen wie z.B. Vitamin B12 und Eisen im
Auge behalten. Stehen Eier, Milch und Milchprodukte
regelmassig auf dem Speiseplan, ist Vitamin B12 kein
Problem.Im Vergleich zu Fleisch enthalten pflanzliche
Lebensmittel weniger Eisen und es ist fur den Koérper
schlechter verfugbar. Vitamin C kann aber die Eisen-
aufnahme aus pflanzlichen Lebensmitteln verbessern.
Isst du also eisenhaltige Lebensmittel (z.B. Vollkorn,
Hulsenfrichte) zusammen mit Vitamin C-reichen Le-
bensmitteln (z.B. Orangensaft, rote Peperoni),kann der
Korper das Eisen besser aufnehmen.
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Somit sind die Risiken fur eine Nahrstoffunterversor-
gung beieinerovo-lacto-vegetarischen Ernahrung (Er-
nahrung ohne Fleisch, aber mit Eiern und Milchproduk-
ten) eher gering.

Wenn du dagegen vollstandig auf tierische Produk-
te, also auch auf Milchprodukte und Eier verzichten
wurdest (= vegane Ernahrung), ist die Versorgung
an manchen Nahrstoffen wie Eiweiss, Vitamin B12,
Vitamin D, Eisen, Calcium, Jod und Selen nicht ge-
waéhrleistet. Deshalb raten wir dir von einer veganen
Ernahrung dringend ab.

Sussigkeiten und Snacks

Im Rahmen einer gesunden Erndhrung gibt es keine
verbotenen Lebensmittel. Sich ein Lebensmittel zu
verbieten, macht nurunzufrieden und steigert die Lust
auf das betreffende Lebensmittel. Vielmehr kommt
es auf die Menge an. Da Sussigkeiten, Chips & Co. sehr
viel Zucker und/oder Fett enthalten, solltest du taglich
nicht mehr als eine kleine Portion essen. Eine Portion
entspricht z.B. einer Reihe Schokolade oder 3 Stuck
Petit beurre oder einer Glacekugel oder eine kleine
Handvoll (30 g) Chips/Apérogeback oder einem Glas
(3dl) Stussgetrank (Cola, Eistee 0.4.).

Nicht alles halt, was es verspricht!

Die Werbung bedient sich verschiedenster Strategien
um Produkte an den Kunden zu bringen. Haufig wird
mit gesunden Inhaltsstoffen oder klingenden Namen
geworben. Aber Vorsicht: Begriffe wie z.B. light, fit,
Wellness sind nicht gesetzlich geschitzt und kénnen
einen in die Irre fihren. Auch wenn mit einer ,Ext-
ra Portion Milch“ oder ,ohne Zucker*“ geworben wird,
verrat ein Blick auf die Verpackung, ob dies tatsachlich
der Fall ist. In der Zutatenliste sind die Zutaten nach
ihren Mengen in absteigender Reihenfolge aufgelis-
tet. Achte besonders auf Fett, Zucker und weiteren
Sudssungsmitteln (z.B. Honig, Fruchtzucker, Glucose-
sirup) und vergleiche mit anderen Produkten. Neben
der Zutatenliste findest du auf der Verpackung meis-
tens auch die Nahrwertangaben. Sie geben Auskunft
Uber den Gehalt an Energie und einigen Nahrstoffen
wie Eiweiss, Kohlenhydraten, Fett und haufig auch Zu-
cker, gesattigten Fettsauren, Nahrungsfasern und Na-
trium (Bestandteil von Kochsalz).
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Erndhrung beim Sport

Bewegung ist ein idealer Ausgleich zu deinem Schul-
bzw. Berufsalltag, da Bewegung Stress abbaut und
Spass macht - vor allem in Gemeinschaft zusam-
men mit deinen Freunden oder Kollegen. Dartber hi-
naus starkt Bewegung deine Gesundheit, steigert die
Leistungsfahigkeit (nicht nur im Sport) und fahrt zu
einem guten Korpergefthl. Bereits eine halbe Stun-
de pro Tag mit mittlerer Intensitat zeigt schon guns-
tige Effekte. Mittlere Intensitat bedeutet, ein wenig
ausser Atem zu kommen, jedoch nicht unbedingt
ins Schwitzen. Also eine Intensitat, bei der man sich
noch unterhalten kann. Beispiele sind ztgiges Gehen,
Velofahren, Skateboarden, Inline-Skaten, Tanzen oder
andere Alltags- und Freizeitaktivitaten. Treibst dudann
zusétzlich noch Sport, kann der Nutzen noch weiter
gesteigert werden.

Beim Sport geht tUber den Schweiss viel Flussigkeit
verloren. Deshalb ist es wichtig, dass du vor, wahrend
und nach dem Sport ausreichend trinkst.

Tipps zum Trinken beim Sport:
Ideale Getranke sind Wasser, kalter Frichte-/Krau-
tertee (ungesusst) oder verdlinnte Fruchtsafte.
Koffeinhaltige Getranke sind ungeeignet.
Isotone Sportlergetranke sind Uberfltssig fur Frei-
zeitsportler.
Vor dem Sport: Kleine Menge Flussigkeit trinken
(z.B.ein Glas Wasser).
Wahrend des Sports: In regelmassigen Abstanden
etwas trinken,um die Schweissverluste auszuglei-
chen (z.B. verdunnter Fruchtsaft). Somit werden
Leistungsfahigkeit und Konzentration aufrechter-
halten.
Nach dem Sport: Die Flussigkeit, die der Korper tber
das Schwitzen verloren hat, muss nun ersetzt wer-
den. Deshalb auch nach dem Sport Trinken nicht
vergessen.

SGE | Postfach 8333 | CH-3001 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

Spezielle Sportlerprodukte wie z.B. Eiweisspulver,
Energieriegel, Vitamin- und Mineralstofftabletten sind
nicht notig - im Gegenteil: sie kbnnen sogar eine uner-
wilnschte Belastung fur den Stoffwechsel darstellen.
Auch eine spezielle Kost (z.B. mit einer Extraportion
Eiweiss) braucht es bei Freizeitsportlern nicht, da der
Korper bei einer Erndhrung entsprechend der Schwei-
zer Lebensmittelpyramide ausreichend mit Energie
und N&ahrstoffen versorgt wird.

Eine spezielle Erndhrung ist nur fur Sportler/innen
sinnvoll, die mehr als 5 Stunden pro Woche intensiv
trainieren.Indiesem Falle gelten die Empfehlungen der
Lebensmittelpyramide fur Sportlerinnen und Sportler
(siehe http://www.sfsn.ethz.ch/sportnutr/pyramide).
Ausserdem empfiehlt sich far Leistungssportler/innen
eine Beratung durch eine spezialisierte Erndhrungsbe-
raterin.

Zu dick? Zu diinn? Oder normal?

Im Fernsehen, Zeitschriften und Werbung wird ein
meist Uberschlankes und unrealistisches Schonheits-
ideal vermittelt. Die Bilder der ,Schénen und Reichen*
sind aber mit dem Computer bearbeitet und ,Schon-
heitsmakel“ werden verdeckt. Das allgemeine Schon-
heitsideal bt einen enormen Druck auf den Einzelnen
aus. Diesem Druck stand zu halten und sich nicht un-
kritisch diesem Ideal zu unterwerfen, ist nicht einfach
und bedarf eines starken Selbstbewusstseins. Doch
gerade in der Pubertat, wenn sich vieles verandert
und zu Unsicherheit fuhrt, ist dein Selbstwertgefihl
verletzlich; es ist schwieriger, den sich verandernden
Korper zu akzeptieren. Der eigene Koérper wird als zu
dick, zu dann, zu wenig muskulds o0.4. wahrgenom-
men, auch wenn dies objektiv nicht der Fall ist. Dein ei-
genes Korpergewicht kannst du hier objektiv beurtei-
len: www.gesundheitsfoerderung.ch.

Viele junge Frauen fuhren Diaten durch, nehmen Medi-
kamente wie Abfihrmittel oder Appetitztgler ein oder
treiben exzessiv Sport,um moglichst schnell abzuneh-
men. Aber auch junge Manner sind dem Schoénheits-
druck ausgesetzt. Uber exzessiven Sport und mus-
kelaufbauende Praparate versuchen sie, ihnrem Ideal
von einem schlanken und muskulésen Kérper naher zu
kommen.
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Alle diese Massnahmen kénnen den Kérper kurz- und
langerfristig massiv schadigen. Diaten mit einer ein-
geschrankten Lebensmittelauswahl kénnen zu einem
Mangel an lebenswichtigen Vitaminen, Mineralstoffen,
Nahrungsfasern oder anderen Nahrstoffen fuhren.

Zudem sind Didten mit einer extremen Einschrankung
der Energiezufuhr, starren Diatplanen und Verboten
zum Scheitern verurteilt, da sie nicht alltagstauglich
sind. Haufig werden sie abgebrochen, was bei den Be-
troffenen zu Frust und oftmals zu Essanféllen (Nach-
holbedurfnis) fuhrt. Der Jojo-Effekt ist quasi vorpro-
grammiert. Dann folgt eine weitere Didt und noch
eine... ein Teufelskreis beginnt. Wenn neben der Un-
zufriedenheit mit dem Korper noch weitere Faktoren
hinzukommmen (mangelndes Selbstwertgefthl, Stress,
Streit in der Familien, Trennung der Eltern oder andere
Probleme), kann sich daraus eine Essstorung entwi-
ckeln wie z.B. Anorexie oder Bulimie.

Auch Ubersteigerte korperliche Aktivitdt und mono-
tones ,Abtrainieren“ von Kalorien sind nicht gesund.
Durch Uberbelastung des Karpers kénnen Beschwer-
den und Verletzungen auftreten, welche von den Be-
troffenen aber oft lange ignoriert und verdrangt wer-
den.

Eine positive Selbstwahrnehmung und ein selbstbe-
stimmter, gesunder Umgang mit deinem eigenen Kor-
perin Form einerausgewogenen Ernahrung und regel-
massiger Bewegung bilden die Basis furdeine Gesund-
heit und deinem Wohlbefinden.
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Hast du weitere Fragen zur Ernahrung?
Dann stell‘ deine Fragen an den kostenlosen Informa-
tionsdienst Nutrinfo®:

nutrinfo-d@sge-ssn.ch
Tel.0313850008
Montag-Freitag, 8.30-12.00 Uhr

...oder besuche unsere Website: www.sge-ssn.ch
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Ernahrungsempfehlungen fir 13- bis 14-jahrige Jugendliche

Die angegebenen Mengen und Portionen dienen der
groben Orientierung. Der tats&chliche Bedarf ist ab-
hangig von deinem Geschlecht, Grosse und korperli-
cher Aktivitat.

Getranke

Taglich 1-1,5 Liter Flussigkeit trinken, ungezuckerte
Getranke bevorzugen (Trinkwasser, Mineralwasser
ohne oder mit Kohlensaure, ungestsster Krauter- oder
Frachtetee).

Gemuse & Friichte

Taglich 3 Portionen Gemuse essen (1 Portion = 100 g
Gemuse).

Taglich 2 Portionen Frichte verzehren (1 Portion=120 g),
moglichst roh.

Eine Fruchte- oder Gemuseportion kannst du am Tag
durch 1,5-2 dl ungezuckerten Frucht- oder Gemuse-
saft ersetzen.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hiillsenfriichte
Taglich 4-5 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1 Portion entspricht:

100 g Brot/Teig oder

65 g Hulsenfrichte (Trockengewicht) oder

270 g Kartoffeln oder

70 g Knackebrot/Vollkornkracker/Flocken/Mehl /Teig-
waren / Reis / Mais / andere Getreidekdrner (Trocken-
gewicht).

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt/Quark/Huttenkase /andere Milch-
produkte oder

30 g Halbhart-/Hartk&ase oder

60 g Weichkése.
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Zusatzlichtaglich1PortionFleisch, Geflugel, Fisch, Eier,
Tofu, Quorn, Seitan, Kase oder Quark. Zwischen diesen
Eiweisslieferanten abwechseln.1 Portion entspricht:
100g Fleisch / Geflugel / Fisch / Tofu / Quorn / Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eier oder

30 g Halbhart-/Hartkase oder

60 g Weichkéase oder

150-200 g Quark/Huttenkase.

Ole, Fette & Nusse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon min-
destens die Halfte in Form von Rapsol.

Téaglich 1 Portion (20 g) ungesalzene Nusse, Samen
oder Kerne.

Zusétzlich konnen sparsam Butter, Margarine, Rahm
etc.verwendet werden (ca.1 EL=10 g pro Tag).

Slsses, Salziges & Alkoholisches

Pro Tag maximal 1 Sussigkeit oder Snack konsumie-
ren, z.B. 1 Schokoriegel, 1 Sttck Kuchen, 1 Glacekugel,
30 g Chips oder 1 Glas Sussgetrank (2-3 dl). Koffein-
haltige Getranke wie z.B. Eistee, Cola und Energydrinks
nur als Ausnahme! Stssigkeiten enthalten haufig ver-
steckte Fette und Zucker (Achtung: Gewicht, Karies),
daher massvoll geniessen. Keine alkoholhaltigen Ge-
tranke!
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Ernahrungsempfehlungen far 15- bis 18-jahrige Jugendliche

Die angegebenen Mengen und Portionen dienen der
groben Orientierung. Der tats&chliche Bedarf ist ab-
hangig von deinem Geschlecht, Grosse und korperli-
cher Aktivitat.

Getranke

Taglich 1-1,5 Liter Flussigkeit trinken, ungezuckerte
Getranke bevorzugen (Trinkwasser, Mineralwasser
ohne oder mit Kohlensaure, ungestsster Krauter- oder
Frachtetee).

Gemuse & Friichte

Taglich 3 Portionen GemUse essen, davon mindestens
ein Mal roh (1 Portion =120 g Gemuse).

Taglich 2 Portionen Frichte verzehren (1 Portion=120 g),
moglichst roh.

Eine Fruchte- oder Gemuseportion kannst du am Tag
durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder Gemusesaft
ersetzen.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hiillsenfriichte
Taglich 4-6 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1 Portion entspricht:

125 g Brot/Teig oder

100 g Hulsenfriachte (Trockengewicht) oder

300 g Kartoffeln oder

75 g Knackebrot/Vollkornkracker/Flocken/Mehl /Teig-
waren / Reis / Mais / andere Getreidekdrner (Trocken-
gewicht).

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt/Quark/Huttenkase /andere Milch-
produkte oder

30 g Halbhart-/Hartk&ase oder

60 g Weichkése.
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Zusatzlichtaglich1PortionFleisch, Geflugel, Fisch, Eier,
Tofu, Quorn, Seitan, Kase oder Quark. Zwischen diesen
Eiweisslieferanten abwechseln.1 Portion entspricht:
100-120 gFleisch/Geflugel /Fisch/Tofu/Quorn/Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eier oder

30 g Halbhart-/Hartkase oder

60 g Weichkéase oder

150-200 g Quark/Huttenkase.

Ole, Fette & Nusse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon min-
destens die Halfte in Form von Rapsol.

Taglich 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nusse, Samen
oder Kerne.

Zusétzlich konnen sparsam Butter, Margarine, Rahm
etc.verwendet werden (ca.1 EL=10 g pro Tag).

Slsses, Salziges & Alkoholisches

Pro Tag maximal 1 Sussigkeit oder Snack konsumie-
ren, z.B. 1 Schokoriegel, 1 Stuck Kuchen, 1 Glacekugel,
30 g Chips oder 1 Glas Sussgetrank (2-3 dl). Sussig-
keiten enthalten haufig versteckte Fette und Zucker
(Achtung: Gewicht, Karies), daher massvoll genies-
sen. Koffeinhaltige Getranke wie z.B. Eistee, Cola und
Energydrinks ebenfalls massvoll geniessen! Alkoho-
lische Getranke (Bier, Wein, Spirituosen und daraus
hergestellte Mixgetranke) sollten von unter 16-Jah-
rigen gar nicht und von &lteren Jugendlichen - wenn
Uberhaupt - nur ausnahmsweise getrunken werden.
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Individuelle Beratung

Fur eine individuelle Ernahrungsberatung emp-
fehlen wir, eine/n dipl. Ernahrungsberater/in HF/FH
aufzusuchen. Adressen von Fachpersonen unter
www.svde-asdd.ch.
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Fachliche Beratung und Mitarbeit

Angelika Hayer, Diplom-Oecotrophologin

(Autorin 1. Fassung 2010)

Caroline Bernet, dipl. Ernahrungsberaterin HF
Christine Imhof, Hauswirtschaftslehrerin

Muriel Jaguet, dipl. Erndhrungsberaterin HF

Dr. med. und MME Bettina Isenschmid, Fachéarztin far
Psychiatrie und Psychotherapie FMH

Dr.med. Josef Laimbacher, Chefarzt Jugendmedizin
Dr.Annette Matzke, Diplom-Oecotrophologin

Dr. med. Francoise Narring, Fachéarztin fur allgemeine
Medizin

Dank

Die Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE
bedankt sich fur die fachliche Beratung und Mitarbeit
der oben erwahnten Experten sowie fur die finanzielle
Unterstltzung durch das Bundesamt fur Gesundheit
(Vertrag Nr.09.006242/414.0003/-1).
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