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Die ﬂa/:ézeiterz m Zagemédaaﬂ

Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden héngen
weitgehend von unseren Mahlzeiten ab. Unser
Korper ist auf einen bestimmten Rhythmus in der
Nahrungsaufnahme eingestellt. Es kommt nun
nicht so sehr darauf an, wie viele Mahlzeiten wir
zu uns nehmen, sondern daB wir einen zweck-
maBigen Abstand dazwischen einhalten und nicht
mehr essen, als wir bendtigen. Der eine bevor-
zugt drei Mahlzeiten taglich, der andere teilt seine
tdglich bendtigte Nahrungsmenge besser auf 4-5
Einzelmahlzeiten auf.

Fir Menschen mit (berwiegend sitzender oder
geistiger Tatigkeit empfiehlt sich, lieber ofter we-
nig zu essen, als groBe Mengen an Speisen in
wenigen Mahlzeiten zu sich zu nehmen. Haufige,
aber kleine Mahlzeiten belasten die Verdau-
ungsorgane nur wenig und beeintrachtigen auch
nicht die Leistungsfahigkeit. Wer h&ufiger iBt, muB
besonders darauf achten, daB er nicht zuviel iBt.

Empfehlenswerte Auﬂellung des Tagesbedarfs in °:")

EiweiB Kohlenhydrate Kalorien
2. Frithstiick I (iR Rl — 5-10

e . . - N

*) I.: .Grundiagen der Erndhrung™ W. Wirths, Max-Planck-Institut fir Emahrungsphysiclogie. Dorimund.

Die Ubersicht zeigt, wie wir unseren Nahrstoffbedarf auf taglich 5 Mahlzeiten
verteilen kénnen. Wird auf die beiden Zwischenmahlzeiten verzichtet, ent-
fallen auf die tbrigen Mahlzeiten entsprechend groBere Kalorienmengen.
Sie verteilen sich etwa so:

Frihstlick 30-35%
Mittagessen 35-40%
Abendessen 25-30 %

Ein reichliches Friihstiick ist also besonders empfehlenswert, wahrend das
Abendessen ruhig knapper ausfallen kann.

Dieser Vorschlag gilt flir alle Altersstufen und Berufsschweregruppen. Die
Auswahl der Speisen und der Umfang der Mahlzeiten richten sich grund-
satzlich nach dem Bedarf jedes einzelnen: Menschen mit Uberwiegend gei-
stiger Tatigkeit brauchen eiweiBreichere und fettdrmere Nahrung und auch
geringere Mengen als Menschen, die kdrperlich schwere Arbeit zu verrich-
ten haben.



Diese Empfehlungen zu befolgen ist gar nicht schwer, wenn man weiB, in
welchen Nahrungsmitteln die einzelnen Nahrstoffe vorkommen:

Tierisches EiweiB

. ist vor allem in der Milch, In Quark, Kase, Eiern, Wurst und
Fleisch und im Fisch enthalten.

Pflanzliches EiweiB

. steht in Brot, Backwaren, Haferflocken, Kartoffeln, Hulsenfriich-
ten und Niissen reichlich zur Verfiigung.

Fett

verwenden wir in Form von Butter, Margarine, Schmalz, Speck

. und Ol. AuBerdem sind verborgene und meist wenig beachtete
Fette enthalten in Fleisch, Fisch und Eiern, in Milch, Kise, Nis-
sen und anderen Nahrungsmittein.

Kohlenhydrate

. kommen hauptsachlich in pflanzlicher Kost vor: in Zucker, Mar-
melade und Honig, in Kartoffeln, Hilsenfriichten, Brot und Ge-
treideerzeugnissen.

Mineralstoffe und Vitamine

machen das Essen erst vollwertig. Sie kommen reichlich in fri-

. schem Obst und Gemlse vor. Auch Milch, Butter, Margarine,
Eier, Kase und kraftiges Vollkornbrot sind reich an diesen wert-
vollen Inhaltsstoffen.

Die Kost soll abwechslungsreich und vielseitig sein, appetitlich angerichtet
und in Ruhe eingenommen werden.

< SLsihetiick,
das _Sprungbrett
in den Zag

Ja, das sollte es sein!
Wie sieht es aber hdufig in Wirklichkeit aus? Schnell einen Schluck Kaffee
und mit dem Butterbrot oder dem Brotchen in der Hand - gewissermaBen
dem Angstbrotchen, das mit der Angst vor dem Zuspatkommen gegessen
wird - zur Tir hinaus!

Dieser Start ist grundverkehrt. Morgens braucht der Korper eine solide
Grundlage. Er hat vielleicht 10 Stunden lang keine Nahrung erhalten, ob-
gleich er Energie verbrauchte. Herz, Lunge und Driisen arbeiteten auch in
der Nacht, und die Kérpertemperatur wurde konstant gehalten.

Die verbrauchten Energien lassen sich weder durch ldngeren Schlaf, noch
durch ein unzuléngliches Frithstlick in Eile oder gar durch GenuBmittel er-
setzen. Richtig ist dagegen ein Frihstiick, das 25 bis 30 % der bendtigten
Tageskalorien enthalt und gemachlich eingenommen wird.

Wenn durch das 2. Frihstick weitere 5 bis 10 % des téglichen Kalorien-
bedarfs gedeckt werden, dann geniligen fiir das Mittagessen 30 bis 35%
der taglich notwendigen Kalorien. Der Magen bleibt vor einer Uberladung
bewahrt, wahrend Verdauung und Wohlbefinden geférdert werden. So ein-
leuchtend diese Empfehlung auch sein mag, so vielfaltige kleine Schwierig-
keiten gibt es doch bei ihrer Befolgung.

Liebgewordene Gewohnheiten

gibt man ungern auf. Wer sich das Frihstlcken ,abgewdhnt" hat, verspiirt
am Morgen geringen Appetit. Er sollte sich mit kleinen und steigenden
Mengen wieder daran gewdhnen, vielleicht mit einem Glas Fruchtsaft nach
dem Aufstehen. Der abwechslungsreich und einladend gedeckte Friihstiicks-
tisch hilft ebenfalls, die Appetitlosigkeit zu {iberwinden. Zum Frihstiicken
braucht man Zeit. Diese Zeit muB im Tagesablauf eingeplant werden. Es
lohnt sich, dafiir friher aufzustehen, auch wenn es anfangs Uberwindung
kostet.



Fir Schwer- und Schwerstarbeiter ist es seit jeher selbstverstandlich, ein
nahrstoffreiches Friihstiick einzunehmen. Aber auch alle anderen Menschen
sollten den Tag mit einem abwechslungsreichen, vielseitigen und reichlichen
Frihstiick beginnen.

L2 wischenmakbeciton

Viele Butterbrote, die in Schul- oder Manteltaschen, in Vesperkdrben und
Aktenmappen jungere und altere Menschen an ihre Arbeitsplatze begleiten,
werden taglich als Zwischenmahlzeiten verzehrt. Auch alle andere Nahrung,
die wir zwischen Friihstiick und Mittagessen bzw. zwischen Mittag- und
Abendbrot zu uns nehmen, féllt unter den Begriff ,Mahlzeit”, weil sie ja
ernahrungsphysiologisch ebenso ihre Bedeutung hat wie die Hauptmahl-
zeiten.

Zwischenmahlzeiten stillen nicht nur den Hunger

Wir wissen, daB unsere Leistungsbereitschaft und Leistungsfahigkeit im
Tagesablauf gewisse Schwankungen aufweisen, die mit dem Verlauf einer
Kurvenlinie vergleichbar sind. Die Anforderungen in der Schule, im Haus-
halt und Beruf erlauben jedoch kaum unterschiedliche Leistungen oder gar
auffallende Tiefpunkte. Also muB der Kdrper ein biBchen ,angefeuert” wer-
den; das wird durch Zwischenmahlzeiten erreicht. Wie sieht es damit bei
den meisten von uns aus?

Brot, Butter oder Margarine, Belag darauf, Papier drum - fertig! GewiB, die
Frihstiuckspackchen fallen verschieden groB aus. Der eine soll mehr essen
als der andere. Die Art der Tatigkeit beeinfluBt die Menge. Wer schwere
korperliche Arbeit leistet, muB groBere Portionen essen. Im Berufsleben
kommt die nachmittagliche Pause héufig zu kurz, obwohl die Zeit vom Mit-
tag bis BetriebsschluB meist so lang ist wie der Vormittag. Eine kleine Auf-
frischung am Nachmittag ist ebenfalls empfehlenswert, wenn sie nicht zu
kurz vor dem Abendessen liegt. Besonders auf dem Lande wird haufig zu
spat - oft nach der Riickkehr vom Feld - Kaffee getrunken.
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Zahl und Umfang der Zwischenmahlzeiten und die Zeit fir ihre Einnahme
sind wichtig. Ebenso wichtig ist die richtige Zusammenstellung. Die Zwi-
schenmabhlzeiten sollen besonders reichlich solche Néhrstoffe enthalten, die
in den anderen Mahlzeiten nicht oder zu wenig vorhanden waren. Jedes
Familienmitglied hat einen anderen Bedarf an Nahrstoffen; er kann am ein-
fachsten bei den Zwischenmahlzeiten beriicksichtigt werden.

Korperlich arbeitende Menschen

verbrauchen bis zur Frihstliickspause viel Energie; sie muB
durch Zwischenmahlzeiten nachgeliefert werden. Dafiir sorgen
hauptsachlich Fett und Kohlenhydrate. ,Dann stimmt's ja!* wer-
den Sie sagen, ,Brot, Buiter oder Margarine, Wurst - genau das,
was wir bisher eingepackt haben.” Das ist auch richtig - wenig-
stens teilweise.

Durch den Belag ist auch die EiweiBzufuhr gesichert, denn Wurst
und Kése enthalten bekanntlich reichlich hochwertiges EiweiB.

Wenn zudem noch Vollkornbrot, das ohnehin nachhaltiger sat-
tigt, dem WeiB- und Mischbrot vorgezogen wird, ist auch fiir die
Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen viel getan.

Nur bei richtigem Gleichgewicht aller Nahrstoffe kann jeder einzelne von
ihnen voll ausgenutzt werden. Ob die Vitamine nun in Form von Obst, To-
maten, in Milch, Milchmischgetranken oder in Obstséften die Zwischenmahl-
zeiten ergdnzen, richtet sich ganz nach dem persénlichen Geschmack.



Geistig arbeitende Menschen

kennen das Sprichwort: LEin voller
Bauch studiert nicht gern.” In der Tat
wiirdé das zweite Frihstiick des Schwer-
arbeiters den geistig Schaffenden unnd-
tig belasten. Dennoch braucht auch er
eine Auffrischung zwischen den Haupt-
mahlzeiten. Sie muB jedoch leicht sein:
Milch, Joghurt, Obst oder Obstsaft, dazu
vielleicht etwas Roggenbrot, Knéckebrot
oder Zwieback mit Butter oder Marga-
rine.

Je gréBer die geistige Anstrengung ist, um so sorgfaltiger muB die Zwi-
schenmahlzeit zusammengestellt werden. Das Gehirn braucht Phosphor,
den die EiweiBtrager gleich mitliefern. MilcheiweiB ist besonders geeignet,
weil es leicht verdaulich ist und den Kérperhaushalt nicht belastet.

Jugendiiche

bendtigen fiir den Aufbau des Kérpers zusatzliche Nahrstoffe. Das weiB jede
Mutter. Nicht immer wird aber beachtet, daB es hier vor allem auf den Bau-
stoff EiweiB ankommt, der in Milch, Kase, Quark, Fleisch, Wurst, Ei und
Fisch, aber auch in Brot reichlich enthalten ist.

Dieses tierische und pflanzliche EiweiB zusammen in einer Mahizeit wird
besonders gut ausgenutzt.

Zusétzliche Vitamintrdager diirfen niemals fehlen: Obst oder Obstsatfte, To-
maten, Radieschen, rohe Gurken, Méhren - je nach Belieben oder Jahres-
zeit.

Obst oder andere Frischkostarten wek-
ken iberhaupt bei alt und jung die Le-
bensgeister, indem sie die Leistungs-,
Konzentrations- und Reaktionsfahigkeit
erhdhen. Ob bei den Schularbeiten oder
beim Sport, an einer Maschine oder bei
Verhandlungen - schnelles. Auffassungs-
und Reaktionsvermégen kénnen ent-
scheidend sein flr die Leistung und den
Erfolg - ja, oft auch fiir die personliche
Sicherheit.

Hausfrauen

sollten sich wenigstens ein Viertelstiind-
chen zum zweiten Friihstiick hinsetzen.
Pausen sind in jedem Betrieb (Ublich,
weil sie die Spannkraft erhalten und die
Leistungsfahigkeit erhdhen. Auch die
Hausarbeit ist schlieBlich eine Berufs-
arbeit, die meist nicht auf acht Arbeits-
stunden beschrénkt bleibt. Also missen
die Zwischenmahlzeiten denen anderer
Berufstatiger entsprechen, wobei die je-
weilige Arbeitsbelastung zu beriicksich-
tigen ist.

Nachmittags findet die Hausfrau leich-
ter Zeit zu einer Kaffeepause - emp-
fehlenswert sind aber auch hier
Kakao, Milch oder - besonders an hei-
Ben Tagen - Milchmischgetranke oder
ein Glas Saft; dazu Brot mit Marmelade
oder Honig.

Kinder und alte Menschen

haben eines gemeinsam: sie brauchen
viel EiweiB. Wieder spielen Milch, Quark
und Kise in jeder Form eine groBe Rolle.
Dazu kommen die unentbehrlichen Vita-
mintrager als Beigabe: Obstséfte, Obst
oder Tomaten vornehmlich fiir die GroB-
eltern, wéahrend rohe Md&hren, Kohlrabi
und anderes den Kindern zum Knabbern
vorbehalten bleiben.




Abendessen, das Ciipdelohen aud dem i

Feierabend - behaglicher Ausklang eines
arbeitsreichen Tages. Die Familie ein-
trachtig am Abendbrottisch: Ruhe und
hauslicher Frieden! Entspricht diese
freundliche Vorstellung noch den Tat-
sachen?

Sicher zumeist dort, wo das Abendessen
fur die berufstatigen Familienangehori-
gen, die sich wahrend des Tages viel-
leicht nur unzureichend verpflegen konn-
ten, die Hauptmahlzeit darstellt und als
solche auch entsprechend gewiirdigt
wird.

Wie aber sieht es aus, wenn kaum die Méglichkeit besteht, ein Essen vor-
zubereiten, die Abspannung zu groB ist, um noch die notwendigen Hand-
griffe zu erledigen oder vielleicht die Zeit zum Einkauf gefehlt hat und nun
nichts rechtes im Hause ist. Wie ist es, wenn zwar der Tisch flir eine ge-
meinsame Mabhlzeit gedeckt ist, doch kaum eines Blickes fir wert gefunden
wird, weil alle Augen auf den Fernsehschirm gerichtet sind? Umfragen zeig-
ten, daB immer mehr Familien das Abendessen bewuBt auf die Zeit vor und
wahrend der Tagesschau legen. Man iBt etwas, ohne darauf zu achten, was
und wieviel man in den Mund steckt. Die Nahrung, die doch unsere Lei-
stungsfahigkeit und Spannkraft erhalten soll, wird dadurch ebenso zur Be-
langlosigkeit herabgewiirdigt, wie die fiir ihre Zubereitung aufgewendete
Arbeit der Hausfrau.

In mehr als der Hélfte aller Familien wird
abends nicht warm gegessen. Sicher
entspricht das teilweise landschaftlichen
Gepflogenheiten. Wenn es aber nur in
jedem 10. Haushalt frisches Obst oder
Kompott zum Abendessen gibt und auch
wenig Fleisch, Wurst, Fisch, Milch, Quark
oder Kase auf den Tisch kommen, dann
sind Verbesserungen oder Erganzungen
notwendig, Uber die es sich lohnt, einmal
nachzudenken. Entscheidend ist nicht
.warm“ oder ,Lkalt“, sondern Auswahl
und Zubereitung der Gerichte. SchlieB-
lich hdngen vom Ausklang eines Tages
weitgehend die Frische und das Wohi-
befinden am néachsten Tage ab.

Die Nachtruhe ist kostbar. Unbeschwert
mdchten wir schlafen. Darum darf man
abends nicht zu viel und nicht zu schwer
essen. Bratwurst, Rotkraut und KiGBe
zum Beispiel sind ein ausgezeichnetes
Essen, nur nicht eine Stunde vor dem
Schlafengehen! Fettreiche Speisen, allzu
Uppig belegte Brote belasten am Abend
Magen und Leber. Mayonnaisen aus Ol
und Eigelb macht man deshalb bekémm-

licher durch die Zugabe der halben
Menge Quark oder Joghurt mit Zitronen-
saft abgeschmeckt.

Das Abendessen als Hauptmahlzeit sollte spatestens zwei Stunden vor dem
Schlafengehen eingenommen werden, méglichst noch etwas friiher. Frisches
Obst, ein Milchmischgetrank, eine Scheibe Knéckebrot, ein Schiisselchen
Quarkcreme mit Kompott kénnen eine langere Spanne bis zum Schlafen-
gehen (berbriicken, falls sich der Appetit wieder regt.

Was wahrend des Tages an Nahrstoffen im Speiseplan gefehlt hat, soll
durch das Abendessen ausgeglichen werden. Meist sind dies: tierisches Ei-
weiB, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Gerade diese Stoffe
aber brauchen wir besonders. Hochwertiges EiweiB ist lebensnotwendig.
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente erhéhen unsere Widerstands-
kraft und regeln wichtige Lebensvorgénge in unserem Korper.

Fisch, mageres Fleisch, Milch, Quark,
Kéase mit nicht zu hohem Fettgehalt und
Eierspeisen koénnen die EiweiBliicke
schlieBen. Salate, Frischkost von Gemlse
oder Obst, SiBmost, Vollkornerzeug-
nisse steuern bei, was vielleicht an Vita-
minen, Mineralstoffen oder Spurenele-
menten noch fehlt.

Flr recht viel Abwechslung sind die
miide Heimkehrenden besonders dank-
bar. Wer lieBe sich nicht gern (ber-
raschen? Einténigkeit 1ahmt den GenuB.
Die Hausfrau wiederum freut sich liber
ein Wort der Anerkennung fiir ihre Mihe.
Sie wird das Abendbrot so zeitig rich-
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