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Wir und unser Projekt

Wir sind Leonie und Pia, sind beide 18 Jahre alt und machen voraussichtlich im Jahr 2027 unser Abitur.

In unserer Freizeit machen wir beide sehr gerne und häufig Sport. Wir gehen gerne laufen (natürlich auch gerne gemeinsam :) ) und spielen gemeinsam Tennis. Eine Zeit lang haben wir auch in der selben Fußballmannschaft gespielt. Zudem geht Leonie gerne ins Fitnessstudio, während Pia lieber turnt.

Doch egal, welcher Sport: Ob mit Ball, in einer Mannschaft oder alleine für sich: Die Hauptsache ist, dass wir uns bewegen und Spaß haben. In der Schule gehen wir beide in das Geografie-Profil. Dabei ist uns vor allem das Thema Nachhaltigkeit sehr wichtig.

Wir probieren, unseren ökologischen Fußabdruck möglichst gering zu halten, doch das ist manchmal gar nicht so einfach. Schwierig ist es unter anderem vor allem, wenn es um das Thema Ernährung geht.

Durch den vielen Sport, Schule und alles, was man sonst noch zu tun hat, kommen wir meistens nicht so oft dazu, uns etwas gesundes, nährstoffreiches und nachhaltiges zu kochen, wie wir es eigentlich gerne tun würden. Trotzdem haben wir durch den vielen Sport natürlich noch einen höheren Nährstoffbedarf und es ist noch wichtiger, sich ausgewogen zu ernähren.

Somit stehen wir bereits seit einiger Zeit vor dem Problem, nachhaltige und nährstoffreiche Ernährung mit einem aktiven Lebensstil zu verbinden.

Was wir damit genau meinen und wie wir dieses Problem lösen möchten, zeigen wir euch auf den folgenden Seiten.

Wir hoffen, damit eine Inspiration für euch zu sein, sich mit Hilfe unserer Tipps und Rezepte auch nachhaltig und ausgewogen zu ernähren.

Viel Spaß beim Lesen und Ausprobieren wünschen euch Leonie und Pia




Nachhaltige und gesunde Ernährung

Das Ziel einer nachhaltigen Ernährungsweise ist es, die Ressourcen der Erde langfristig gerecht zu bewirtschaften. Dabei ist es wichtig, unsere Bedürfnisse, aber auch die Bedürfnisse zukünftiger Generationen, zu berücksichtigen. Es gibt verschiedene Stellschrauben, die wir selber anpassen können. Um bewusst entscheiden und handeln zu können, ist es von großer Bedeutung, unser Wissen über nachhaltige Ernährung zu vertiefen.

Natürlich ist es zudem wichtig, sich gesund und ausgewogen zu ernähren. Dies spielt eine zentrale Rolle für unser Wohlbefinden, unsere Leistungsfähigkeit und unsere langfristige Gesundheit.

Ganz besonders bei einem aktiven Lebensstil ist es wichtig, den Körper mit ausreichend Nährstoffen zu versorgen.

In Kombination mit Nachhaltigkeit kann eine bewusste Ernährung nicht nur unserer Gesundheit, sondern auch der Umwelt zu gute kommen. Worauf ihr dabei achten müsst und wie ihr dies richtig umsetzt, erklären wir im Folgenden.




Was bedeutet gesunde Ernährung?

Eine gesunde Ernährung bildet die Grundlage für unser Wohlbefinden, unsere Leistungsfähigkeit und unsere langfristige Gesundheit. Sie sorgt dafür, dass unser Körper alle wichtigen Nährstoffe erhält, die er für tägliche Funktionen, Wachstum und Regeneration benötigt.

Grundsätzlich unterscheidet man zwischen Makronährstoffen und Mikronährstoffen. Die Makronährstoffe Kohlenhydrate, Proteine und Fette liefern unserem Körper Energie und sind an nahezu allen Prozessen im Körper beteiligt. Kohlenhydrate dienen als wichtigste Energiequelle für Gehirn und Muskeln. Proteine sind essenziell für den Muskelaufbau, die Regeneration und das Immunsystem. Fette wiederum spielen eine wichtige Rolle für den Hormonhaushalt und die Aufnahme bestimmter Vitamine.

Mikronährstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe werden zwar nur in kleinen Mengen benötigt, sind jedoch unverzichtbar. Sie unterstützen unter anderem das Immunsystem, den Stoffwechsel und viele weitere lebenswichtige Prozesse im Körper. Da der Körper viele dieser Stoffe nicht selbst herstellen kann, müssen sie regelmäßig über die Nahrung aufgenommen werden.

Um alle diese Nährstoffe regelmäßig aufzunehmen, bedarf es einer ausgewogenen und vielfältigen Ernährung.




Wie sieht eine ausgewogene Ernährung aus?

Eine ausgewogene Ernährung zeichnet sich vor allem durch Vielfalt und Balance aus. Dabei geht es nicht um strike Verbote, sondern darum, die richtigen Kombinationen und Mengen in einem guten Verhältnis zu wählen.

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt, sich bunt zu ernähren.

Bezüglich des Trinkens ist es empfehlenswert, auf Wasser und nach Belieben ungesüßten Tee zurückzugreifen.

Obst und Gemüse sind durch ihre Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe sowie sekundären Pflanzenstoffe gut für die Gesundheit und die Sättigung. 5 Portionen am Tag entsprechen der Empfehlung.

Täglich eine kleine Hand voll Nüsse und einmal wöchentlich Hülsenfrüchte liefern Eiweiß, Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sowie sekundäre Pflanzenstoffe. Nüsse beinhalten zudem lebensnotwendige Fettsäuren, welche wichtig für die Herzgesundheit sind.

Getreideprodukte betreffend ist die Vollkornvariante der Weißmehlprodukte vorzuziehen, da sie beispielsweise durch die Ballaststoffe länger sättigen und das Risiko für viele Krankheiten senkt. Pflanzliche Öle wie Olivenöl sind Rapsöl und Margarine gegenüber vorzuziehen, da sie lebensnotwendige Fettsäuren und Vitamin E enthalten.

Milch und Milchprodukte sind jeden Tag zu empfehlen, da sie insbesondere durch Eiweiß, Calcium, Jod, Vitamin B2 und Vitamin B12 die Knochengesundheit unterstützen. Werden pflanzliche Alternativen verwendet, ist es wichtig, auf eine ausreichende Aufnahme dieser Nährstoffe zu achten.

Fisch liefert Omega-3-Fettsäuren, wodurch es sinnvoll ist, ein- bis zweimal die Woche Fisch zu essen.

Fleisch liefert Nährstoffe wie Eiweiß und Eisen. Ein hoher Verzehr von rotem Fleisch (Rind, Schwein, Lamm, Ziege) erhöht jedoch das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Dickdarmkrebs. Zwischen weißem Fleisch und Krebserkrankungen bestehen nach derzeitigem Wissensstand keine Beziehung. Es ist dadurch empfehlenswert, nicht mehr als 300g Fleisch pro Woche zu essen und dabei bevorzugt auf weißes Fleisch zurückzugreifen, welches zudem etwas weniger umweltbelastend ist.

Auf Zucker, Salz und Fett, welche vor allem in verarbeiteten Lebensmitteln wie Wurst, Gebäck, Süßwaren, Fast-Food und Fertigprodukten steckt, sollte möglichst verzichtet werden, da sie das Risiko für Übergewicht, Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigern.

Häufig wird das Genießen der Mahlzeiten unterschätzt. Bewusstes, langsames Essen fördert Entspannung, steigert das Wohlbefinden und hilft, dass Sättigungsgefühl einschätzen zu können. Gemeinsames Essen verbindet, steigert die Freude am Essen und fördert das Wohlbefinden.

Die Empfehlungen der DGE sind in einem Ernährungskreis anschaulich dargestellt. Daran wird auch die bunte Ernährungsweise deutlich, welche für die Vielfalt und Balance in der Ernährung steht.
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https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/




Was bedeutet nachhaltige Ernährung?

Nachhaltige Ernährung bedeutet, dass unsere Essgewohnheiten nicht nur unserer Gesundheit, sondern auch der Umwelt zugutekommen. Ziel ist es, die natürlichen Ressourcen der Erde so zu bewirtschaften und zu nutzen, dass sie auch zukünftigen Generationen erhalten bleiben. Dabei spielen verschiedene Faktoren eine entscheidende Rolle.

Eine einfache und sehr effektive Methode der nachhaltigen Ernährung ist es, sich pflanzenbasiert zu ernähren.

Wusstest du, dass Kühe große Menge an Methan ausstoßen!?

Methan ist ein Treibhausgas, dass 25 Mal so wirksam ist, wie CO2 und dabei einen enormen Einfluss auf unser Klima hat.

Dadurch ist Rindfleisch auch etwa 4 Mal so schädlich wie Geflügel- oder

Schweinefleisch.

Somit ist der Konsum tierischer Lebensmittel für einen Großteil der durch den Menschen verursachten Treibhausgase verantwortlich.

Natürlich ist es schwierig sofort auf sämtliche tierische Produkte zu verzichten, aber jeder noch so kleine Schritt zählt!

Die Rezepte in unserem Buch helfen dir ein paar vegetarische und vegane

Mahlzeiten in deinen Alltag zu integrieren.

Ein vegetarisches Produkt, welches neben Fleisch, als Klimakiller bezeichnet werden kann, ist Butter. Das CO2-Äquivalent liegt bei der Produktion bei circa 24 Kilogramm. Dieser Wert beschreibt, wie groß der Anteil eines Produktes am Treibhauseffekt ist. Für ein Kilogramm Butter werden durchschnittlich 18 Liter Milch verwendet, sodass hierfür viele Kühe gehalten werden müssen, welche, wie du ja eben gelernt hast, viel Methan ausstoßen.

Ein weiterer Aspekt ist der Konsum von regionalen und saisonalen Lebensmitteln, da diese meist kürzere Transportwege haben und weniger Energie bei der Produktion benötigen.

Saisonale Tomaten aus der Region verbrauchen ca. 85g (konventionell) bzw. 35g (bio) CO2 pro Kilogramm. Vergleichsweise verursachen Tomaten, welche außerhalb der Saison im beheizten Gewächshaus wachsen, laut des Rats für Nachhaltige Entwicklung, über 100-mal so viel CO2-Emissionen (Bio: 9,2kg; konventionell: 9,3kg).

Im Blick sollte man auch haben, ob die Produkte bio sind. Bio-Bauernhöfe legen Wert auf natürliche Kreisläufe. Sie verzichten auf chemischsynthetische Pestizide und Dünger und setzen heimische Bio-Futtermittel ein. Das sorgt für Tierwohl, Naturwohl und Landschaftswohl! Auch die Reduktion von Lebensmittelverschwendung ist ein wichtiger Bestandteil nachhaltiger Ernährung.

Der Großteil der Lebensmittelabfälle entsteht mit 52% (6,1 Mio. Tonnen) in privaten Haushalten. Demnach liegt die Menge an

Lebensmittelabfällen pro Kopf (laut einer Studie des Thünen-Instituts im Auftrag des BMEL zusammen mit der Universität Stuttgart) im Jahr bei 75 kg.

Nachhaltige Ernährung bedeutet jedoch nicht, komplett auf einige Lebensmittel zu verzichten. Es geht darum, bewusstere Entscheidungen zu treffen, Alternativen zu finden und Schritt für Schritt nachhaltige und gesunde Gewohnheiten in den Alltag zu integrieren.
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