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Wenn die Ernahrung nicht stimmt

Der Mensch ist, was er isst
Viele Teenager haben Kimmer-
nisse mit ihrem Gewicht, ihrem
Aussehen. Betrachten wir einmal
die «Falle» von Kathrin, Barbara,
Christian und Peter. Alle vier ma-
chen Fehler in der Erndhrung —
Fehler, die ihre Beschwerden zum
mindesten mitbeeinflussen, wenn
nicht sogar verursachen.

So ist es mit Kathrin ...

Kathrin ist soeben zwolf Jahre alt
geworden und fangt an, sich im
Spiegel genauer zu betrachten.
Sie mochte gefallen, ihren Eltern,
ihren Schulkameraden und vor al-
lem Daniel, mit dem sie friiher so
oft spielte und der sie seit einiger
Zeit kaum beachtet. Doch der
Spiegel zeigt Kathrin, dass sie
sich zum Dickerchen entwickelt
hat. Sie hat schon immer gern ge-

/,&xs\\\\k\

T D>
o

(gﬁé

gessen und geschleckt, und die
Eltern freuten sich uUber den «ge-
sunden» Appetit der Tochter.
Jetzt missen sie aber besorgt be-
obachten, wie Kathrin unter ihren
uberzahligen Kilos leidet. Und
was tut Kathrin? Wenn sie sich
von ihren Kameraden vernachlas-
sigt flhlt, sucht sie Trost bei Sus-
sigkeiten.
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Was Kathrin wissen muss: ihr
«Fall» ist ganz einfach.
Ubergewicht ist nur in seltenen
Fallen auf eine Erkrankung von
Hormondrusen zurackzufihren. In
der Regel entsteht es, weil man
mehr Kalorien aufnimmt, als der
Korper verbraucht.
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So ist es mit Barbara ...

Kummer mit dem Spiegelbild hat
auch die 13jahrige Barbara. Sie
ist zwar schlank und beweglich,
obwohl sie flirs Leben gern Wiir-
ste und fetthaltiges Fleisch, ge-
bratene Speisen und Sissigkei-
ten isst. Sie treibt Sport,
schwimmt, spielt Tennis und lauft
im Winter Ski. Barbara nimmt
nicht nur mehr Kalorien zu sich
als einzelne ihrer Kameraden, sie
verbraucht auch mehr. In den
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letzten Monaten hat sie aber in
ihrem Gesicht immer haufiger un-
asthetische Akne oder «Bibeliy
entdeckt. Obwohl sie schon ver-
schiedentlich ~ Reinigungsmittel
verwendet hat, ihr Gesicht badet
oder heiss wascht, will ihre Haut
nicht reiner werden.

Barbara lernt: Akne, die un-
schonen «Bibeli» in ihrem Ge-
sicht, wird stark durch hormo-
nelle Einflisse beglinstigt; auch
Magen-Darm-Stérungen, erbliche
Anlagen, spielen eine Rolle. Doch
sowohl von Betroffenen wie von
Forschern wurde beobachtet,
dass sich die Akne nach dem Ge-
nuss bestimmter Nahrungsmittel
— Fett, Schokolade und Sussig-
keiten gehoren dazu — verschlim-
mern kann. Mit einer Ernahrungs-
umstellung allein lasst sich Akne
kaum vollkommen heilen; sie
kann indessen als unterstutzende
Massnahme neben dermatologi-
scher Therapie zur Gesundheit
der Haut beitragen.

So ist es mit Christian ...

Der gleichaltrige Christian sieht
kaum in den Spiegel, dazu hat er
keine Zeit. Er hat also auch
keinen Grund, mit seinem Spie-
gelbild unzufrieden zu sein. Trotz-
dem ist er seit einigen Tagen be-
driickt. |hm steht der Besuch
beim Zahnarzt bevor. In zwei Z&h-
nen hat sich bereits ein stechen-
der Schmerz gemeldet. Der



Zahnarzt wird auch diesmal boh-
ren mussen, obwohl sein Patient
die Mahnung, nach jeder Mahlzeit
die Zahne grundlich zu putzen,
daheim stets beachtet hat. Doch
wie soll er sich die Zédhne nach
Znuni- und Zvieripause reinigen?
Gerade «zwischendurchy liebt Chri-
stian slisses Geback, fur das er
nicht selten das ganze Taschen-
geld ausgibt.

Der Zahnarzt erkléart Christian:
In ganz engem Zusammenhang
mit der Erndhrung, vor allem mit
dem Zuckerkonsum, steht die
Zahnkaries. In jeder Mund-
héhle befinden sich Bakterien,
die auf den Zdhnen einen weiss-
lichen Belag, die Plaque, bilden.
Selbst bei regelmassiger und
auch grindlicher Zahnreinigung
entsteht die Plaque taglich von
neuem. Hauptnahrung dieser
Bakterien ist der Zucker, den sie
zu Sauren vergadren. Innerhalb

karzester Zeit greifen die Sauren
den harten Zahnschmelz an und
entkalken ihn: Der Zahnzerfall
beginnt.

So ist es mit Peter ...

Seitdem er das Gymnasium in der
Stadt besucht, fuhlt sich Peter
schon sehr erwachsen. Vom Mor-
gen bis zum Abend bestimmt er
uber sich selbst. Er bekommt von
der Mutter regelmassig Geld fur
das Mittagessen in der Mensa;
aber darauf kann er verzichten. Er
kauft irgendwo eine Kleinigkeit,
und mit dem gesparten Geld ver-
grossert er seine Plattensamm-
lung. Den grossen Hunger stillt er
abends am heimischen Tisch.
Dumm ist nur, dass ihn der volle
Bauch nicht schlafen lasst. Am
Morgen steht Peter missmutig
und so spat auf, dass es nicht
mehr zu einem richtigen Fruh-
stlick reicht. In der Schule ist er
zerstreut und hat Mihe, die Au-
gen offenzuhalten.




Peter stellt sich um.

Die Schlafstorungen von Peter,
seine Mudigkeit und Konzentra-
tionsschwache in den morgendli-
chen Schulstunden gehen vor al-
lem darauf zurlick, dass er seine
Mahlzeiten nicht tiber den ganzen
Tag verteilt. Das Uppige Nacht-
mahl lasst ihn nicht einschlafen.
Um dafir am Morgen etwas lan-
ger schlafen zu kénnen, verzichtet
er aufs Frahstick. Er beginnt den
Tag, ohne dem Korper die not-
wendige Betriebsenergie zuzu-
fihren und vernachldssigt das
«Auftanken» wahrend des ganzen
Tages.

Wie ernahrt man sich richtig
und gesund?

Dass ein Auto mit leerem Benzin-
tank sich nicht von der Stelle be-
wegt, dass der Motor streikt,
wenn er nicht regelmdassig ge-
wartet wird, wissen wir genau.
Nicht so selbstverstandlich ist es
fur uns, dass auch der Mensch
den richtigen «Treibstoff» braucht.
Damit der Koérper wachsen und
funktionieren kann, damit er nicht
anfallig gegen Stérungen wird,
bendtigt er drei unentbehrliche
Nahrstoffgruppen: Baustoffe,
Schutzstoffe und Betriebsstoffe.
Als gesund wird eine Ernahrung
bezeichnet, welche diese Stoffe,
neben dem ebenfalls unentbehrli-
chen Wasser, in ausgewogener
Menge enthélt. In welchen Nah-
rungsmitteln finden wir sie?
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Baustoffe (Eiweiss und Mineral-
stoffe) sind in Milch, Kase, Milch-
produkten, in Fleisch, Fisch, Eiern
und Hilsenfriuchten vorhanden.
Diese Stoffe ermoglichen nicht
nur das Wachstum, sondern auch
die stdndige Erneuerung der ab-
genutzten Kdrperzellen.
Schutzstoffe (Vitamine und
Mineralstoffe) nehmen wir mit ro-
hen und gekochten Friichten, Sa-
laten und Gemiusen auf. Die
Schutzstoffe erhalten uns gesund
und leistungsfahig, sie sorgen fir
einen harmonischen Ablauf der
Nahrungsverwertung und schut-
zen vor Stérungen.
Betriebsstoffe (Kohlenhydrate
und Fett) sind in Kartoffeln, Brot
und Getreideprodukten, in Butter,
Ol und Fett vorhanden. Sie spen-
den uns Kraft und Energie. Bei
grosser korperlicher Anstrengung
im Sport oder im Beruf bendtigt
der Korper mehr Betriebsstoffe
als bei einer leichten, sitzenden
Tatigkeit.

Diese drei Nahrstoffgruppen -
da sie sich aus je einem Paar zu-
sammensetzen, werden sie auch
die «guten Sechs» genannt — dur-
fen in unserer taglichen Nahrung
nicht fehlen. Dabei ist zu beach-
ten, dass zum Beispiel Fleisch
oder Wodrste nicht nur aus Ei-
weiss bestehen, sondern unter
anderem auch Fett enthalten.
Kartoffeln sind nicht nur Trager
von Kohlenhydraten, sondern lie-
fern ein ganz besonders wertvol-
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les pflanzliches Eiweiss sowie
Mineralstoffe, = Spurenelemente
und Vitamine. Eine gut gemischte
Kost ist also die beste Garantie
fur eine ausgeglichene Ernah-
rung.

Wir sollten zwar vielerlei essen,
dabei aber Mass halten. Wenn die
Waage zu viele Kilos anzeigt — in
Drogerien und Apotheken sind
sowohl Kalorien- wie Gewichts-
tabellen erhaltlich —, dann sollte
vor allem Zurlckhaltung bei Fet-
ten und Zucker geltibt werden.

Wichtig ist aber nicht nur die ab-
wechslungsreiche Zusammen-
stellung der Mahlzeiten, sondern
auch die richtige Verteilung uber
den Tag. Wenn wir die tagliche
Nahrungsmenge nicht nur auf
drei grossere, sondern auf funf
kleinere Mahlzeiten verteilen, er-
reichen wir ein gleichmassigeres
Wohlbefinden ohne Ermudungs-
erscheinungen. Wir verhindern
gleichzeitig die Ablagerung eines
Zuviels an Nahrung in Fettpolster.
Ein Stiuck Vollkornbrot und
Frichte (wenn wir daheim sind,
ein Glas Milch dazu) sind eine
ausserst bekdmmliche Zwischen-
verpflegung. Als Znini wé&hrend
der Schulstunden eignet sich der
Apfel ganz besonders gut. Er lasst
sich beguem mitnehmen, er-
frischt und spendet neue Energie,
er regt zum Kauen an, und seine
Fruchtsauren erhohen die Aus-
scheidung von Speichel. Deshalb
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kann ein Apfel mehrmals taglich
als Zwischenmahlzeit gegessen
werden, ohne dass anschliessend
die Zdhne zu reinigen sind. Auf
keinen Fall sollten Znini oder
Zvieri aus Sussigkeiten bestehen.
Wer nicht aufs Schlecken verzich-
ten kann, sollte es im Anschluss
an eine Hauptmahlzeit tun, wenn
hernach die Zahne sofort gebur-
stet werden konnen.

Und noch ein Wort zu den Ge-
tranken. Auch mit ihnen kann
man viele Kalorien aufnehmen,
wenn sie, wie etwa Limonaden
oder Cola-Getranke, gezuckert
sind. Anders verhélt es sich mit
reinen Fruchtsaften, zum Beispiel
mit dem Apfelsaft. Sie dlrfen
nicht gezuckert werden, enthal-
ten aber die wertvollen Nahr-
stoffe der Friichte, aus denen sie

hergestellt wurden.
Margrit Baumann
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