Essen im Tagesrhythmus
unseres Korpers



Ablauf

Vorstellung

Essen im Tagesrhythmus unseres Kérpers
Empfehlungen fir den Alltag

Erndhrung und Schulleistung

Zucker

Fragen ?



Was heisst Wohlbefinden?

Unser Wohlbefinden setzt sich aus
drei Faktoren zusammen.

M Stress/ Schlaf
W Bewegung
“ Ernahrung




Stress/ Schlaf




Bewegung

Je weniger

Sitzende Tatigkeiten desto besser

Kraftigungs-
lichkeits- und

Koordinations - 2-3 x pro Woche

ubungen .
Herz-Krelslauf- Byid B -' 3-5 x pro Woche,
Training S : mind. 20 min.
(Ausdauer) am Stuck

Kinder: mind. 60 min. taglich
Erwachsene: mind. 30 min. taglich,

Bewequng im Allta
qung 9 mind. 10 min. am Stuck



Erndhrung




Kulinarische Erlebnisse

Was passiert mit diesem Geback

?

orper

In unserem K



Essen und Sinne = Genuss

Die Oberflache der Zunge kann
vier Geschmacksrichtungen
unterscheiden:

Siss, salzig, sauer, bitter

Dies dient dazu, die eingefiihrte Nahrung zu
analysieren

Einzig Menschen kdnnen nach ,,innen riechen®
Sogenanntes retronasales Riechen = Flavour



Verdauung beginnt im Mund

In den Schleimhauten sind auch viele tausend kleine Speicheldrisen verstreut (ca. 8%).
Die Hauptmenge an Speichel ( ca. 0.5 - 1,5 Liter/Tag) produzieren jedoch 3 grol3e Speicheldrisen:

Speicheldrisen

Aufgaben von Speichel:
Oﬂ:ﬂ?ﬂfﬁﬁf’f Speichel dient der Verdauung,
dem Gewebeschutz,
als Gleitmittel,

ist fungizid,
a _ antibakteriell und antiviral,
L} - } dient der Mineralisation der Zdhne

> mr ‘\ . .

« Q\lw;m&ﬂ und puffert den Speisebrei.
Unterzungen- A\
Speicheldriise Unterkiefer-

Sehleim Speicheldriise

Kauen Sie jeden Bissen 20-30 mal!



Die Verdauung

Verdauungsorgane
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Gallenblase Pankreas

Dickdarm Diinndarm
Enddarm




_Der Mensch ist, was er isst".
oder

Der Mensch ist, was er
verdauen kann™.



Die Organe sichern
unsere Lebensfunktionen

* Ohne Herzschlag Uberleben wir etwa 3 Minuten.

* Ohne Lunge hdchstens 8 Minuten. \)

= Unsere Organe verdienen unsere
Aufmerksamkeit!



Nahrungsaufnahme

e Was sollen wir essen?

e Um welche Zeit essen wir was?



Was sollen wir essen?

Die Ernahrung sollte unseren personlichen Bedlirfnissen
angepasst und moglichst abwechslungsreich sein.

Einkauf: Kaufen Sie nichts, was lhre
Grossmutter nicht als Essen erkannt hatte!

Kochtechnik moéglichst schonend.

Freuen wir uns am Essen und nehmen wir uns Zeit zum
Kauen.



Essen im Tagesrhythmus unseres Koérpers

Tag Nacht
Aktivierung Regeneration
Kraftentfaltung Entspannung
Warmebildung Abkiihlung
Wachheit und Konzentration Erholsamer Schlaf
Energieverbrauch in den Zellen, Sdureabbau aus den Zellen,
damit Sdurebildung dann Energieaufbau

Gleichgewicht Ausgewogenheit Tagesrhythmus



Die Organuhr




Konsequenzen fiir unsere
Erndhrung

Entgegen unserer Gewohnheiten sollten wir......

»am Morgen essen wie ein Kaiser,
»am Mittag wie ein Konig

> und am Abend wie ein Bettler.



Morgen

* Ein kraftiges, stoffwechselaktivierendes, Eiweiss und
Eisen enthaltendes, salziges Frihstiick gibt die notige
Energie fir den Vormittag und  fordert
Konzentrationsfahigkeit und Lebensfreude.
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Vormittag

e Als Zwischenmahlzeit kann alles gewahlt
werden, was zum Fruhsttck empfohlen wird.

e Zusatzlich Milchprodukte und Joghurt in
kleinen Mengen.







Nachmittag

* Im Sommer frische Beeren, evtl. mit Brot.
* |m Winter Grapefruit als Vitamin C-Quelle, im

Wechsel mit 2-3 EL angewarmten
Haferflocken.

e Butterbrot mit einem Stuck Frucht, usw.




Abend

* Ein Abendessen, welches Erholung und
Regeneration Uber Nacht ermoglicht.

* Gekochtes Gemuse & Kohlenhydrate
(Getreideprodukte und Hulsenfriichte)




Gleichgewicht ist das Ziel
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