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Ich bin hilfsbe-
reit, «e Lieben,
immer gut drauf
und «meistens»
anstandig.
Tobit, 15 Jahre

Meine Augen und
meine Haarfarbe
gefallen mir.
Louis, 16 Jahre

EAT

Schonheit im Wandel der Zeit S.4
Mein Korper S.6
Im Kampf mit der Figur S.8
Interview: Sarah Schumacher S.10
Der Body-Mass-Index S.12
Mein Wohlfiihl-Korper S.14
Kochen macht Spass S. 16
Interview: Valentin Stocker S.18 .
Nihrstofflexikon S. 20 Ic.:h hl.n §ehr selbstbewusst,
. w . ein witziger Mensch und
Die Ernahrungspyramide S. 22 kenne mich sehr qut im
. . g
Was gehort auf meinen Teller? S.24 Fussball aus.
Fast Food S. 26 Max, 15 Jahre
Getranke S. 28
Unniitzes Wissen S. 30
Quiz/Bestelladresse/Impressum S. 32 . )
Mir gefallen meine Augen,
meine Haare, mein Lachen
Kochen und meine Offenheit. Ich
-\im ma cht denke, ich bin zuvorkom-

mend und freundlich. Das
gefdllt mir. :-)
Yeshi, 14 Jahre

Ich mag an mir, dass ich kreativ
bin und mich durchsetzen kann.
Murat, 16 Jahre

Ich mag meine
Haare, Augen,
Fiisse, mein
Selbstbewusst-
sein, mein Mo-
debewusstsein,
meinen Charak-
ter und meinen
Lebensstyle!
Olivia, 15 Jahre

Ich mag meine
Offenheit, und
dass ich tolle
Freunde habe.
Lena, 14 Jahre

Mir gefillt, dass ich immer nett
und freundlich zu anderen und gut
aufgelegt bin. Ausserdem gefallt
mir mein Gesicht.

Aljosha, 16 Jahre

Ich finde toll an mir, dass ich
fleissig bin und anderen helfe,
wenn sie Probleme haben.
Aynur, 14 Jahre




imWandel der Zeit

Schénheitsideale gab es schon immer. Aber was wir als schén emp-
finden, hat sich im Laufe der Zeit enorm verandert. Jedoch haben alle
Schonheitsideale etwas gemeinsam: Sie sind jeweils immer nur fur
eine ganz kleine Gruppe von Menschen erreichbar. Trotzdem lassen
wir uns oft von diesen unrealistischen Idealen beeinflussen. Wir zeigen
dir, wie sich das Schonheitsideal in den letzten Jahrzehnten verandert
hat und wie es zum heutigen Ideal kam.

Schon ist, wer
sich schon
findet

Gibt es genug zu essen, besteht die Herausfor-
derung darin, sich zu zigeln. Der flache Bauch
zeigt Selbstbeherrschung und Kontrolle. In ar-
men Landern gelten wohlgenahrte Korper
als schon, denn diese zeigen, dass man sich
Nahrung leisten kann. Auffallend ist, dass im
Laufe der Zeit auch die Manner immer strenge-
ren und unrealistischeren ldealen ausgesetzt
sind. Heutzutage kaufen viele Manner Beau-
typrodukte und gehen ins Fitnessstudio, um
ihren Body zu formen.

Fitnessbranche, Werbebranche, Beklei-
dungsindustrie, Kosmetikindustrie, Diat-
branche und Schonheitschirurgie ver-
dienen daran, dass Frauen und Manner
versuchen unrealistischen Schonheits-
idealen zu entsprechen.

Andere Lander, andere Sitten

Obwohl sich das westeuropaische Schon-
heitsideal vielerorts durchgesetzt hat, gilt es
nicht Uberall auf der Welt! In Asien gilt es zum
Beispiel als schon, eine méglichst helle Haut
zu haben, wahrend von Europdern meist ein
dunklerer Teint angestrebt wird.

Es entsprechen meist nur wenige Men-
schen wirklich der gerade giiltigen Schon-
heitsnorm. Sie bringen mehr zufallig die
gewlnschten Voraussetzungen mit, die die
Gesellschaft aktuell als schon empfindet.

Schonheit tauscht und wir lassen uns immer
wieder tauschen

Das Aussehen einer Person hilft uns, je-
manden, den wir nicht kennen, einzuschat-
zen. Geht es aber darum zu sagen, was einem
an einem Kollegen oder einer Kollegin gefallt,
zéhlt das Aussere meist nur wenig. Wichtig
sind andere Werte wie «ein guter Charakter
und Vertrauen kénnen». Er soll kein Macho
sein, sie keine Zicke. «Auf ein gepflegtes Ausse-
res» wird oft Wert gelegt. Es entscheiden also
nicht Sixpack oder Idealgewicht dariiber,
ob junge Manner und Frauen einander toll
finden. Schlussendlich ist schon, wer sich
schon findet!



Mit einer Didt zum
Traumkorper?

Standig kommen neue Wunderdiaten auf den Markt. Alle
versprechen superleichtes Abnehmen. Aber aufgepasst:
Diaten halten in den wenigsten Fallen, was sie verspre-
chen. Sie sind auf Dauer nur schwer einzuhalten und
man denkt dabei erst recht ans Essen. Der einzige Weg
zum Wohlfiihlkorper fiihrt iilber abwechslungsreiche
Ernahrung und ausreichend Bewegung.

Der Jo-Jo-Effekt

Isst du nach einer Diat wie vor der Diat, nimmst du die
verlorenen Kilos schnell wieder zu. Dies nennt man den
Jo-Jo-Effekt. Das Gewicht geht wie bei einem Jo-Jo schnell
runter, dann aber schnell wieder rauf. Oft ist das Gewicht
dann nach der Diat sogar héher als das Gewicht vor der
Diat. Der Grund dafir ist, dass bei Diaten neben Fett
und Wasser auch Muskeln abgebaut werden. Ein Kor-
per mit weniger Muskulatur verbraucht weniger Energie.
Erndhrst du dich also nach der Diat wie davor, wirst du
zunehmen, da deine Muskelmasse abgenommen hat
und dein Kérper somit weniger Kalorien verbrennt als vor
der Diat. Wer also immer wieder Diat halt, hat grosse
Chancen, langfristig mehr und mehr zuzunehmen. Wer
sich bewegt und seine Muskeln trainiert, kann sein
Gewicht leichter halten.

18968 $3

"W T

- W

{: -—— 3 -
Ul

Wi z=1

& T =

L

B

Braucht es fiir den
Sport Nahrungs-
erganzungsmittel?

Wahrend viele Madchen maéglichst schlank sein wollen,
wlnschen sich Jungs oft einen Waschbrettbauch und
tolle Muskeln. Viele Jungs meinen, dass man nur mit
Nahrungserganzungsmitteln wie z.B. Anabolika seine
Muskeln effizient trainieren kann. Dabei wird oft verges-
sen, dass nicht jeder Mensch gleichermassen Muskula-
tur aufbauen kann. Neben der Veranlagung sind hartes
Training und eine ausgewogene Erndhrung nétig. Nah-
rungserganzungsmittel werden, wenn uberhaupt, erstim
Spitzensport nétig. Fur Hobbysportler reicht es voll-
kommen aus, sich abwechslungsreich zu ernahren.
Das ist nicht nur geslinder, sondern auch glinstiger.

Finger weg von
Diaten!
Dein Korper befindet sich noch in der
Entwicklung. Er braucht viele verschiedene
Nahrstoffe, um einwandfrei funktionieren zu
kénnen. Einseitige Diaten kdnnen dazu fuh-
ren, dass dein Korper nicht die Nahrstoffe
erhalt, die er braucht. Geniesse jeden
Bissen und hore auf dein Hunger-
und dein Sattigungsgefiihl.

So erkennst du nicht
empfehlenswerte

D

1aten:

Es durfen nur bestimmte Lebensmittel
gegessen werden, andere gar nicht.

Es wird ein bestimmter Gewichtsverlust in
einer bestimmten Zeit versprochen.
Kalorien missen gezahlt werden.

Die Kombination bestimmter Lebensmittel
ist verboten.

Zusatzliche Praparate wie zum Beispiel
Vitamine sind notwendig.

Auch nach Diatende soll eine Mahlzeit wei-
terhin durch ein Praparat ersetzt werden.
Im Rahmen der Diat werden industriell
hergestellte Nahrungsmittel verkauft.

Die Mengen oder der Rhythmus der Mahl-
zeiten sind strikt vorgeschrieben.

Es wird mit Erfahrungsberichten und
Vorher-Nachher-Bildern geworben.

Es wird eine Gewichtsreduktion ohne
Anderung der bisherigen Essgewohnheiten
versprochen.
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Vom ki'ankhaften Hungern und
vom unkontrollierbaren Schlemmen

Die meisten von uns haben sich
schon Gedanken iliber ihre Figur
gemacht oder sogar bereits eine
Diat ausprobiert. Und einige ha-
ben sicherlich auch schon mal aus
Langeweile, Liebeskummer oder
Arger zu viel Schokolade oder Chips
gegessen. Gefahrlich wird es dann,
wenn das Essverhalten dauerhaft
gestort ist.

Sei es, weil du dir standig Gedanken
um Kalorien machst und andauernd
dein Gewicht tliberpriifst oder du un-
ter unkontrollierbaren Essattacken
leidest. In beiden Fallen spricht man
von einer Essstorung.

Essstérungen sind psychische Er-
krankungen, die auch dem Korper
ernsthaft schaden kénnen. Dazu ge-
hoéren zum Beispiel die Magersucht,
die Bulimie (Ess-Brech-Sucht) und
das Binge Eating (unkontrollierbare

Essattacken). Die Gemeinsam-
keit dieser verschiedenen Esssto-
rungen ist das standige Griibeln
tiber Essen, Gewicht, Kalorien und
Aussehen. Dahinter stecken oft an-
dere Probleme. Gefiihle wie Angst,
Arger, Traurigkeit und Wut werden
verdrangt. Essen oder Nichtessen
kann dann zum Ausweg oder Er-
satz werden und lenkt von anderen
Problemen ab. So schadet man sei-
nem Korper, weil er zu wenig oder
zu viel Nahrung erhalt. Gleichzeitig
schadet man auch seiner Psyche.
Sorgen und Probleme werden nicht
aktiv gelést und es findet keine Aus-
einandersetzung mit den Ursachen
der Essstorung statt. Ohne Hilfe
baut sich ein immer groésser wer-
dender Leidensdruck auf. Negative
Folgen auf Schule, Beruf, Freunde
und Gesundheit sind die Folge.

So erkennst

Essstorung:

du eine e Die Gedanken kreisen nur ums Essen
o oo und die Figur.
mogllche e Man isst nicht, um satt zu werden oder

um zu geniessen, sondern weil man
zum Beispiel witend, frustriert, traurig
oder einsam ist oder sich langweilt.

e Das Gewicht wird standig kontrolliert.

e Man findet seinen Korper hasslich und
schamt sich fir ihn.

e Man leidet unter hemmungslosen Ess-
anfallen und/oder es werden extreme
Massnahmen wie die Einnahme von
Abfiihrmittel, das Treiben von Extrem-
sport oder Erbrechen eingesetzt, um
das viele Essen wieder auszugleichen.

Treffen mehrere dieser Aussagen auf dich
oder jemanden, den du kennst, zu, kann
das ein Anzeichen auf eine beginnende
oder bestehende Essstorung sein. In die-
sem Fall ist es wichtig, mit jemandem
dariiber zu sprechen und professionelle
Hilfe zu holen. Wichtige Adressen hierzu
findest du unten.

Ich glaube, dass eine Freundin/ein Freund unter
einer Essstorung leidet -~ was kann ich tun?

Sprich mit deiner Freundin/deinem Freund unter
vier Augen.

Mache deiner Freundin/deinem Freund keine Vor-
wirfe, sondern sage einflihilsam, was dir auffallt
und wieso du dir Sorgen machst.

Méglicherweise stdsst du zuerst auf Widerstand.
Gib trotzdem nicht auf, denn wiederholtes Anspre-
chen kann ein erster Anstoss flir Betroffene sein,
sich helfen zu lassen.

Weise deine Freundin/deinen Freund auf die M&g-
lichkeit einer Beratung hin. Sprich mit anderen
aber nur dariber, wenn die betroffene Person es
auch weiss. So missbrauchst du das Vertrauen
nicht.

Wenn du selber nicht weiterweisst, hol dir Hilfe
bei einer Fachperson/Fachstelle.

Sag deinem Freund/deiner Freundin, dass du
sie/ihn nicht wegen des Aussehens magst,
sondern du ihre/seine Personlichkeit gut
findest.

Weitere Informationen findest du unter:

www.aes.ch
www.pepinfo.ch
www.mixyourlife.ch
www.feel-ok.ch

Professionelle Hilfe findest du hier:
Poliklinik fur Kinder und Jugendliche
Kornhausgasse 7, 4051 Basel

Tel. 061 325 82 00

www.upkbs.ch

Im Notfall: Tel. 061 325 51 00
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D AUF DAS, WAS

DU ALS

Wir hatten die einmalige Gelegenheit, mit dem Ex-
model Sarah Schumacher tiber ihre Erfahrungen im
Modelbusiness zu sprechen. Sie gewann 2004 die
Wahl zum «Ford Supermodel of Switzerland» und
landete spater in New York auf Platz 5 von 45 beim
internationalen Ford-Supermodel-Finale. Trotzdem
hat sie sich gegen das Modeln und fiir ein Studium
entschieden.

Was verstehst du unter Schonheit und wann
findest du jemanden schon?

FUr mich wird dann jemand schén, wenn er oder
sie von innen heraus strahlt, lebensfroh und humor-
voll ist. Das Aussehen ist da ziemlich egal, es hat
vielmehr mit Sympathie zu tun. So kann jemand,
den ich auf den ersten Blick sehr schon finde, sei-
ne Schénheit verlieren, wenn er oder sie unsym-
pathisch ist. Umgekehrt kann ein Mensch, der mir
zuerst nicht sehr auffallt, durch ein Gesprach und
seine Charakterzuge auf ein Mal sehr schén fur
mich werden.

Ist Schonheit heute wichtiger als noch vor
einigen Jahren?

Schoénheitsideale gab es immer und Schénheit war
auch schon immer ein Statussymbol. Aber die Defi-
nition von Schonheit hat sich Gber die Jahre veran-
dert. Im Barock sollten die Frauen rundlich und klein
sein. Heute gilt schlank und gross als schon. Neu ist
aber, dass durch die Medien diese Schonheitsideale
viel mehr Menschen erreichen kénnen und durch
Photoshop sogar unrealistische Bilder vermittelt
werden. Wir werden so lange manipuliert, bis wir
das Gefuihl haben, wenn wir so sind wie die Frauen
und Méanner auf den Plakaten und Magazinen, dann
sind wir glicklich.

Was haltst du von Model-Castingshows?

Ich finde diese Shows nicht gut, weil sie die ganze
Scheinwelt nach aussen noch zusétzlich verstarken
und es nur um das Aussehen geht. Was in diesen
Shows gezeigt wird, ist nicht die Realitat. Die Model-

welt erinnert mich oft an eine Viehschau. Ich wurde
wie ein Produkt behandelt. Meine Personlichkeit
und Geflihle waren den Menschen unwichtig. Allein
mein Aussehen zahlte. Das hat nicht viel mit Gla-
mour zu tun. Als Model muss man unheimlich stark
sein. Man ist standig alleine, hatimmer Hunger und
muss sich sténdig bewerben und mit Absagen rech-
nen. Man ist nur eine Nummer unter vielen.

Models behaupten oft, sie wiirden sich vollig
normal ernahren und essen. Auch Fast Food
und Pizza. Stimmt das?

Nein, wer in diesem Geschaft bestehen will, muss
sich ganz strikt an einen Erndhrungsplan halten. Da
stehen naturlich keine Chips oder Schokolade drauf,
auch wenn gewisse Models behaupten, viel davon
zu essen. Models sind meistens auf einer speziellen
Diat. Von vielen Madchen habe ich gehort, dass sie
nur noch Frichte und Gemduse essen. Oder dann
auch mal gar nichts vor einer Modeschau, um noch
ein oder zwei Kilos abzunehmen. Aber auf lange Zeit
geht das naturlich nicht, das halt kein Mensch aus.

Hast du deshalb der Modelwelt den

Riicken gekehrt?

Ja, ich musste aufgrund der schwindenden Krafte
aufhéren. Das Ganze machte mich wirklich krank
und ich splrte, dass es gegen die Natur meines
Korpers ging. Ich hungerte mich runter, kam in Ess-
stérungen rein, ass mal wieder zu viel und versuchte
dann mit Ubertriebenem Sport diese Last wieder
loszuwerden. Dies schlug sehr stark auf meine Psy-
che. Ich konnte es nicht mehr kontrollieren, bekam
sehr grosse Selbstzweifel und warf mir vor, dass

ich fur nichts mehr zu gebrau-  [KY2I&I)
chen bin. Ich hatte das Geflhl,
dass mich niemand liebt, wenn ((Habt

ich schwerer bin, obwohl diese

Ansicht ja total gestort ist. Dank euch
meiner Familie, meinem Umfeld

und professioneller Hilfe von Psy- ger n, SO

chologen und einer Ernahrungs- . .
beraterin habe ich es geschafft, wie lhr
«Nein» zu sagen und mich wieder

zu akzeptieren und gern zu ha- Seid!»

ben, so wie ich bin.

Welchen Tipp gibst du Jugendlichen

mit auf den Weg?

Achtet nicht zu sehr auf das, was euch die Medien
verkaufen wollen. Hort auf euch selbst und auf das,
was ihr als richtig empfindet. Lasst euch nicht irritie-
ren von Plakaten, Shows, Serien etc. Bewegt euch
in einem gesunden Umfeld mit Menschen, die euch
gern haben. Seid euch bewusst, dass von allen Bil-
dern, die ihr seht, 98% retouchiert sind. Es wird alles
perfekter dargestellt, als es ist. Das ist die Werbung
und die Werbung will, dass wir ihre Produkte kaufen.
Das Wichtigste: Habt euch gern, so wie ihr seid!
Dies wird von keinem Plakat und keiner Werbung
vermittelt. Gesundes Selbstvertrauen und Selbstak-
zeptanz sind nicht kauflich, aber sie sind der Weg zu
einem glucklichen Leben.
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BMI

Zur groben Einschatzung des Kor-
pergewichts wird haufig der soge-
nannte BMI (Body-Mass-Index)
verwendet. Dabei sollen hohere
BMI-Werte auf Ubergewicht, tief-
ere Werte auf Untergewicht hin-
weisen. Beachte bitte, dass der
BMI nur ein Hinweis ist. Nicht
mehr und nicht weniger.

Die Berechnung des BMI ist
einfach:

Korpergewicht in kg

(Korpergrosse in m)?

Zur Einschatzung deines BMI
kannst du den berechneten Wert
im Diagramm einordnen. Be-
achte: Es gibt ein Diagramm fur
Jungs und eines flir Madchen. Su-
che nach deinem Alter und ordne
den berechneten BMI ein. Wenn
sich dein Wert im grinen Bereich
befindet, ist das ein Hinweis da-
rauf, dass dein Korpergewicht im
Normbereich liegt. Werte im gel-
ben Bereich sind ein Hinweis auf
Uber- bzw. Untergewicht, Werte im
roten Bereich auf starkes Uber-
bzw. Untergewicht. Sollte sich
dein BMI im roten Bereich be-
finden, sprich mit deiner Arztin
oder deinem Arzt dariiber.
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Der BMI ist zwar leicht zu bestimmen, hat aber seine
Grenzen in der Aussagekraft: So kann z.B. ein musku-
l6ser Junge gleich gross und schwer sein wie ein fett-
leibiger Junge im gleichen Alter. Beide haben dann den
gleichen BMI, aber nur einer von ihnen ist tatséchlich
Ubergewichtig. Zudem weiss man, dass die Fitness viel
wichtiger fur die Gesundheit ist als ein BMI im griinen
Bereich. So sind z.B. leicht libergewichtige Personen,
welche sich regelmassig bewegen, meist gesiinder
\ als solche, die normalgewichtig sind und sich nicht
'\ bewegen. Was zudem oft vergessen wird: Auch Unter-

¥ gewicht schadet der Gesundheit.

1.

10
11 12 13 14 15 16 17 18
Alter

Beispiel

Mauro
ist 15 Jahre alt
und wiegt 72 kg bei
einer Korpergrosse
von 1,78 m.
Sein BMI betragt:

72 kg: (1,78 m)?2=22,8.
Sucht man den BMI-Wert von 22,8,
bei einem Alter von 15 Jahren in
dem Diagramm fUr Jungen, so
liegt Mauros BMI im griin
gefarbten Bereich.

.

~r

10
11 12 13 14 15 16 17 18
Alter

B starkes Ubergewicht (Adipositas)
Ubergewicht
Normalgewicht
Untergewicht

B starkes Untergewicht

Bewegung ist wichtiger als der BMI!

Bewegungs-
tipps
fillif den
Alltag

-



Korperpflege

Unterstreiche deine naturliche
Schonheit mit einem gepflegten
Kérper, denn: In einem gepflegten
Koérper fuhlen wir uns wohl! Wah-
rend zum Beispiel Alkohol, Nikotin,
Stress und zu viel Sonne die Haut
schneller altern lassen, verhilft re-
gelmassiges Wassertrinken zu ge-
pflegter Haut.

Wohltiihltipps

Teebeutel gegen Augenringe
nach schlaflosen Nachten

Giesse kochendes Wasser uber
zwei Teebeutel (nur schwarzer oder

14

gruner Tee!) und lass sie 10 Minu-
ten ziehen. Die Teebeutel 5 Minuten
auf einen Teller legen und danach
im Gefrierfach abkuhlen lassen.
Nimm die Teebeutel nach ca. 10 Mi-
nuten wieder heraus und lege dich
gemutlich hin. Lege nun auf beide
Augen je einen Teebeutel. Wenn die
Kuhlung abnimmt, wende die Tee-
beutel und lass sie liegen bis sie
nicht mehr kiihlen. Danach werden
sich deine Augen frisch und gesund
anfuhlen. Die Augenringe sollten
reduziert und die Schwellung abge-
klungen sein.

Tipps
fiir eine
schone
Haut

Fettige Haut ade — Joghurt-Honig-
Maske fiir eine schone Haut:
Verrihre finf Essloffel Naturejo-
ghurt mit einem Essloffel Honig.
Trage die Masse auf das Gesicht
auf und lasse sie etwa 15 Minu-
ten einwirken. Wasche die Maske
danach mit lauwarmem Wasser
wieder ab.

Tipp: Lege je
eine Gurken-
scheibe auf
die Augen
und mache
lustige Fotos.

Kannst du sehen, wie
gut ich mich fiihle?

Ob sich jemand in seinem Koérper wohlfihlt,
sieht man der Person oft an. Wieso ist das
so und anhand von welchen Kriterien beur-
teilen wir dies?

Korpersprache: Die Korpersprache verrat
uns einiges. Je nach Mimik, Haltung und
Gestik wirkt jemand positiv und offen und

jemand anderes negativ und verschlossen.

Sprache: Wie du sprichst, mit welcher Wort-
wabhl, welcher Betonung und Lautstarke, hat

immer eine Wirkung auf deine Zuhdrer.

Ausseres (Kleidung, Frisur): Es ist nicht ent-
scheidend, welche Kleider du tragst oder wel-
che Frisur und Figur du hast. Entscheidend

ist, dass du dich darin/damit wohlflhist.

T
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Fiihl dich wohl
beim Essen

Essen macht Spass — geniesse jeden
Bissen!

Alle Lebensmittel sind erlaubt, es gibt
keine Verbote!

Es kommt auf das Mass an. Nimm dir
vor, wenig oder viel von etwas zu essen
(z.B. wenig Siissigkeiten, dafiir viel Ge-
miise).

Iss nur, wenn du hungrig bist. Und hor
auf, wenn du satt bist.

Wenn du isst, obwohl du gar nicht hung-
rig bist, frag dich mal, ob du vielleicht
einen anderen Hunger stillst, z.B. Hun-
ger nach Ablenkung, weil du dich gera-
de langweilst.

Nimm dir Zeit zum Essen, dann ent-
scheidet dein Korper richtig. Wenn du
auf deinen Korper horst, wirst du auf
Dauer weder zu viel noch zu wenig es-
sen.

Egal was du isst, iss mit Lust und Ge-
nuss und hab Spass daran. Mit Freun-
den oder der Familie zu kochen, macht
Freude.

Nicht alle Menschen konnen gleich aussehen;
was ja auch ziemlich langweilig ware! Viel zu
oft machen wir uns Uber andere lustig, verurtei-
len sie und denken schlecht von ihnen. Sei so, wie
du bist, denn genau so bist du o.k. Akzeptier aber
gleichzeitig auch andere Personen so, wie sie sind.




Immer nur Apfel, dieselbe Tiefkiihllasa-

gne oder Spaghetti mit derselben Fer-

tigsauce - das ist auf Dauer echt lang-

weilig. Warum nicht mal selbst kochen?

Hier sind 6 Grlnde, die daflirsprechen:

¢ Du kannst das Essen nach deinem
Geschmack wiirzen.

e Selbst Gekochtes schmeckt bes-
ser als Fertiggerichte aus der Mi-
krowelle.

¢ Selbst kochen ist oft giinstiger als
Fertiggerichte oder Lieferservice.

e Du weisst, welche Zutaten ver-
wendet werden.

e Du kannst gemeinsam mit Freun-
den kochen.

¢ Du kannst kreativ sein und experi-
mentieren.

Beigelegt sowie auf
www.mixyourlife.ch findest du
ein Kochblichlein mit leckeren
Rezepten. Von Salatsaucen
Uber Partysnacks bis zum
3-Gang-Menti ist alles dabei.
Hast du Lust, einige Rezepte
auszuprobieren? Falsch ma-
chen kannst du nichts ...

Was soll ich kochen?

Im «Eat fit»-Rezeptbiichlein, in anderen Koch-
blchern oder auch im Internet findest du viele
verschiedene Rezepte.

o Uberlege dir, wie viel du kochen willst.
Priife dafiir die Mengenangaben im Re-
zept.

e Schau nach, welche Lebensmittel du zu
Hause hast und welche du einkaufen
musst.

e Erstelle eine Einkaufsliste. So sparst du
Zeit im Laden und kannst Spontankaufe
vermeiden.

& TF e

7 liste
chrel,
Mit einer Einkaufsliste kannst du Zeit und
Geld sparen. Am besten machst du auf
der Liste Gruppen mit Lebensmitteln, die
du dann im Laden zusammen vorfindest

(Frichte, Gemuse, Milchprodukte, Brotwa-
ren etc.).

Einkaufen

Vergleiche die Preise. Lass dich
nicht von unterschiedlichen Verpa-
ckungsgrossen tauschen. Unter dem
Preis des Lebensmittels ist oft der
Preis fur 100 Gramm angegeben, den
du mit anderen Lebensmitteln verglei-
chen kannst.

Achtung: Die teuersten Produkte
sind im Laden oft gut sichtbar auf
Augenhohe eingeraumt. Glinstigere
Waren befinden sich im Regal haufig
ganz unten oder ganz oben.

Bevorzuge unverarbeitete Produkte.
Bereits geschnittene, gewaschene
oder vorgekochte Produkte sind oft
teurer und enthalten weniger Vita-
mine.

Falls es mal schnell gehen soll, kannst
du auch ungewturztes TiefklihlgemUse
nehmen.

Geh nicht mit leerem Magen einkau-
fen! Wenn du Hunger hast, kaufst du
mit grosser Wahrscheinlichkeit mehr
ein, als du brauchst.

Kocheh

Ideal ist es, vor dem Kochen alle
Zutaten bereitzustellen. So sind
sie wahrend der Zubereitung
schon in Griffnahe.

Falls du gewisse Zutaten nicht
magst, kannst du sie durch etwas
anderes ersetzen oder einfach
weglassen.

Geniessen

Geniesse das Essen in ange-
nehmer Atmosphare und guter
Gesellschaft.

An einem schén dekorierten
Tisch lasst sich das Essen beson-
ders gut geniessen! Oft braucht
es nicht viel: Farbige Servietten,
Kerzen und Blumen sind nur ei-
nige Moglichkeiten.

Wir wiinschen einen
guten Appetit!
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- - Welches sind deine Lieblingsspeisen?

~___ Ich bin eher spontan beim Essen. Mal habe ich Lust auf
"-n e ’é_fne feine Pizza, mal auf ein leckeres Rindsfilet. Friher
s __,:‘..,war«Bfé_'ltchi]geli mit Hornli und Apfelmus» mein Lieblings-
=3 ‘-_ gericht.

= -

~ Isst du oft Siissigkeiten?

~ Ich esse lieber Siissigkeiten als Chips und dergleichen.
- Was ich sehr gerne mag, sind Gummibarchen und na-
~ tarlich Glace.

Wie sieht’s aus mit Schokolade?

- Ja ... Schoggi mag ich auch sehr. Es ist aber nicht so,
dass ich Ubertrieben viel Schokolade oder allgemein Sus-
sigkeiten esse. Nach einem leckeren Essen nehme ich
aber gerne eine Reihe Schokolade oder eine Hand voll
Gummibarchen.

Worauf musst du als Sportler bei der Ernahrung be-

sonders Riicksicht nehmen?

9 Vor den Spielen missen wir jeweils darauf achten, ge-
! nigend Kohlenhydrate zu uns zu nehmen. Allgemein ist

eine ausgewogene Ernahrung flr uns Sportler sehr wich-

tig. Auch wir essen hin und wieder gerne einen Burger

“pﬂ‘”' .S oder einen Kebab. Solange dies Ausnahmen bleiben, ist

V M 989 " es okay.
N 01‘91 eﬂdsp Der Alkohol ist auch so ein Thema. Vor allem wenn ich
10}\1'9 Wi verletzt bin, ist Alkohol ein absolutes Tabu. Sonst trinke
\lf‘ ich gerne mal ein Glas Wein oder ein Bier. Aber eben alles
immer im Mass.

i8

- Welche Empfehlungen hast du fiir Jugendliche beziig-
. lich der Ernahrung?
».In'meinen Augen ist es besonders wichtig, einen geregel-

ten Tag zu haben mit drei Hauptmahlzeiten. Das Zmorge
hat einen besonders hohen Stellenwert bei mir. Mein
Tipp ist, sich fir das Essen wirklich Zeit zu nehmen. Nicht
dass einfach nur gegessen ist, sondern, dass man dem
Korper damit auch wirklich etwas Gutes tut.

Wie verpflegst du dich zwischendurch?

Zwischenverpflegungen nehme ich abhéngig vom Trai-
ning ein. Trainieren wir zwei Mal pro Tag, dann reichen
die drei Hauptmahlzeiten naturlich nicht aus und ich esse
vor oder nach dem Training noch zusatzlich etwas, zum
Beispiel eine Banane. Und in diesem Fall friihstlicke ich

mg_rgens schon ausge-
hersuion,
Wie oft trainierst du und ((Mein

restiione zeitz wir na. ' LipP: sich

ben generell ein Mal pro

Tag Training, manchmal fur da-s

auch zwei Mal. Da bleibt

meist nicht allzu viel Zeit Essen zeit

fir anderes. Manchmal

gehen wir noch zusam- nehmen-»
men Abend essen oder

ich schaue mir gemitlich

eine DVD an. Sonst geniesse ich die Zeit mit meinem
Hund. Aligemein versuche ich, meine Freizeit méglichst
optimal zu nutzen, um mich zu erholen.

Was trinkst du meistens?

Zuhause trinke ich Apfelsaftschorle. Ich mische etwas
Apfelsaft mit Mineralwasser. Eigentlich weiss ich, dass
ich mehr trinken sollte. Leider mag ich Sussgetranke re-
lativ gerne. Da ich mir aber bewusst bin, dass dies nicht
gesund ist, habe ich mir angewdhnt, zu Hause nichts an-
deres als Apfelsaft und Mineralwasser zu haben. Somit
komme ich daheim erst gar nicht in Versuchung, Suss-
getranke zu trinken.

Jugendliche konsumieren neben vielen anderen Siiss-
getranken oft Energydrinks. Du auch?

Nein, Energydrinks gibt es bei mir Gberhaupt nicht! Einen
Ice Tea oder ein Vanilla Coke trinke auch ich mal gerne.
Aber nicht einfach so, wenn mir am Abend im Hotel ge-
rade langweilig ist, sondern wirklich nur wenn es gerade
passt.

Kochst du gerne selber? Was gibt es dann?

Ich koche sehr gerne. Auch Kochsendungen zu schauen,
mag ich sehr.

Kurzlich habe ich zum Beispiel Fajitas zubereitet. Natiir-
lich kann man dazu alles fixfertig kaufen. Aber ich habe
die Saucen wie die Guacamole und das Joghurtdressing
mit Schnittlauch selbst zubereitet. Dazu gab es feines Bio-
fleisch und frisches GemUse wie Paprika, Tomaten und
Zwiebeln. So habe ich dem Ganzen einen eigenen Touch
gegeben und es war eigentlich ganz einfach.

Wie oft isst du auswarts? Und wohin gehst du gerne
essen?

Vor den Spielen sind wir immer im Restaurant. Aber viel
mehr als Pasta gibt es da nicht. Privat esse ich hin und
wieder gerne auswarts. Mehr als ein Mal pro Woche ist
es jedoch meistens nicht.

Zum ltaliener gehe ich sehr gerne, wie auch zum Japa-
ner. Die gut burgerliche Schweizer Kiiche schmeckt mir
ebenfalls gut.

Hast du Vorbilder? Oder welches waren friiher deine
Vorbilder?

Ich war ein grosser Fan vom Fussballer Romario. Allzu
viel seiner Karriere habe ich nicht mitbekommen. Doch
an der WM 1994, da war ich 5 Jahre alt, hat er mich sehr
fasziniert. Naturlich gibt es auch heute Fussballer, welche
ich ausserordentlich stark finde wie Messi oder Ronaldo.
Aber das sind nicht mehr DIE Vorbilder fir mich. Dafir bin
ich mittlerweile vielleicht schon ein wenig zu alt.

Hast du zum Schluss noch einen Tipp fiir Jugendliche?
Ich finde es sehr wichtig, dass man sich genlgend be-
wegt. Was man schlussendlich macht, ist eigentlich egal.
Wenn man mit Leidenschaft dabei ist, kann Joggen etwas
sehr Schones sein, oder einfach allgemein in die Natur
rauszugehen. Friher war ich zum Beispiel sehr gerne im
Wald mit meinen Kollegen. Wir haben oft Hiitten gebaut
und uns so verweilt. Um ehrlich zu sein, habe ich ein we-
nig Angst, dass solche Sachen verloren gehen. Ich hoffe
aber, dass diese Aktivitaten nicht aussterben werden und
die heutigen Jugendlichen die Natur ebenfalls geniessen
kénnen.
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Essen treibt das
Kraftwerk unseres

Korpers an

Aus dem Essen nimmt sich der Korper
alle Nahrstoffe, die er zum Uberleben
braucht. Dabei arbeitet er wie ein
Kraftwerk und verbrennt die Nahr-
stoffe, damit sie ihm Energie liefern.
Egal ob du gerade schlafst oder Sport
treibst, dein Korper braucht immer
Energie.

So wie man aus einem Baustein kein
Haus bauen kann, braucht auch dein
Koérper viele verschiedene Nahrstoffe,
um sich in Balance zu halten.

Hier geben wir dir einen Uberblick Giber
die wichtigsten Nahrstoffe:

AL

i

Proteine
machen stark

Proteine werden auch Eiweisse ge-
nannt. Unser Kdrper braucht sie z.B.
zum Aufbau von Muskeln, Knochen,
Organen, Haut, Hormonen sowie flr
die Zellen der Immunabwehr. Von
Tieren stammende Eiweisse sind in
Fleisch und Fisch sowie in Milchpro-
dukten und Eiern enthalten. Reich an
pflanzlichen Eiweissen sind zum Bei-
spiel Hilsenfriichte wie Erbsen, Boh-
nen und Linsen, aber auch Tofu und BRAIN-
Quorn. Proteine wirken sehr sattigend. POWER

Kohlenhydrate sind wichtige Energielieferanten. Sie
sind in Getreide (z.B. in Reis, Brot, Teigwaren) und
Kartoffeln in Form von Stéarke enthalten. Starke hat
eine lang anhaltende, sattigende Wirkung. Reiner
Zucker (Kristallzucker) zahlt auch zu den Kohlenhy-
draten. Zucker sattigt aber nur kurzfristig und du hast
schnell wieder Hunger. Die Kohlenhydrate geben den
Muskeln und dem Gehirn Energie. Sie sind also wich-
tig fiir die Konzentration und fir die Energiespeicher
beim Sport.

oy
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Vitamine ot e ST

Vitamine liefern deinem Korper zwar
keine Energie, sind aber an unzahligen
Reaktionen des Stoffwechsels beteiligt.
Um den Verlust an Vitaminen gering zu hal-
ten, solltest du Frichte und Gemuse immer
moglichst frisch verwenden. Auch saisonale
Produkte aus der Region sind zu bevorzu-
gen, da diese einen kurzeren Transportweg
haben und deswegen die Umwelt geschont
wird. Es gilt: Je frischer ein Nahrungsmittel,
desto hoher sein Vitamingehalt.

Einen Kalender, auf dem du nachschauen
kannst, welche Friichte und Gemuse gera-
de Saison haben, findest du unter:
www.mixyourlife.ch

Fett ist nicht
gleich Fett

Wie Kohlenhydrate und Pro-
teine ist auch Fett ein wich-

tiger Nahrstoff. Dein Korper
braucht taglich Fett, unter
anderem zur Aufnahme von

fettldslichen Vitaminen. Fett
ist sehr kalorienreich. Daher
ist es wichtig, auf die Art des
Fetts zu achten und nicht zu
viel davon zu essen. Minder-
wertige Fette sind zum Bei-
spiel in Gipfeli, Pizza, Glace,
Getreidestangeln, Kuchen,
Chips und dergleichen enthal-
ten. Hochwertige Fette - die

sogenannten ungesattigten
Fettsduren - findet man un-
ter anderem in Raps-, Leinsa-

=

qutes Fett

men- oder Olivendl oder auch s ﬁﬁ ﬁf

in Nlssen, Kernen, Samen =
und Mandeln. fett

Ballaststoffe sind Bestand-
teile der Nahrung und wirken
regulierend auf Verdauung und
Darmtatigkeit. Nahrungsfasern
sind nur in pflanzlichen Nah-
rungsmitteln enthalten. Man fin-
det sie hauptsachlich in Getrei-
deprodukten (Teigwaren, Reis),
Kartoffeln, Erbsen, Bohnen und
anderen Hulsenfriichten sowie
in Obst und Gemuse.
Vollkornprodukte enthalten be-
sonders viele Ballaststoffe.
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Siissigkeiten und | Fette und Ole
Snacks Sparsam

1 Portion pro Tag

Butter und Ol sind die wohl bekanntesten
Fette. Aber auch in Nissen und Mandeln sind
viele wichtige Fette enthalten.

Gonn dir in Ruhe nach der Mahlzeit
etwas Susses oder Salziges.

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernah-
rung ist wichtig fur dein Wohlbefinden und deine
Leistungsfahigkeit. Das Prinzip ist einfach: Die Le-
bensmittel, welche die Grundlage der Pyramide bil-
den, werden in grosseren Mengen ben6tigt und jene
der oberen Ebenen in kleineren Mengen. Es gibt

Tipp: Fiir Salate sind Oliven-, Kiirbiskern-,
Leinsamen-, Baumnuss- oder Rapsol zu
empfehlen. Im beiliegenden Rezeptbiichlein

Tipp: Gesunde Alternativen zu
Siissem und Salzigem bieten
ungesalzene Niisse oder Tro-

also keine verbotenen Lebensmittel. Das Mass
macht die gesunde Ernahrung aus.

(
Gemiise und

ckenfriichte.

findest du selbst gemachte Salatsaucen
J fir jeden Geschmack!

Friicht fu - - )
Pro Tag s e ate Fleisch, Fisch, Milch-
ortionen pro Tag -
Friichte und/oder Gemiise Eier pl'Odukte

Bl el el b
Loy oy oy oy
! 1 |. 1 |. 1 |. 1

ol U Uod Wl

CGemijse und Frﬁchte)

Getreideprodukte

L Yod

Milchprodukte .

Fette und Ole

) XS

gehodren zu jeder Mahlzeit
dazu! Wir empfehlen dir

3 Portionen Gemuse und

2 Portionen Friichte jeden
Tag. Eine Portion entspricht
einer Handvoll.

Tipp: Friichte eignen sich
nicht nur als Zwischen-
mahlzeit prima, sondern
schmecken auch im Zmor-
gemiiesli super.

(Sﬁssigkeiten und Snacks

0 je 1-2 Mal pro Woche

('Fleisch, Fisch, Eier )

&

~

Getranke

1,5 Liter pro Tag
Wasser sowie ungesusste
Krauter- oder Frichtetees
sind die besten Durstl6-
scher.

Tipp: Leitungswasser
gibt’s fast iiberall - und
das gratis.
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Jeweils 1-2 Mal pro
Woche

Tierische Lebensmittel wie
Fleisch, Fisch und Eier
gehoren auf diese Stufe.

Als Alternative zu Fleisch
und Fisch kann Tofu und

Quorn verwendet werden.

3 Portionen pro Tag

Milch, Kase, Joghurt und
Quark sind beliebte Milch-
produkte.

Tipp: Milch schmeckt
auch in Saucen und
Suppen lecker.

Getreide-

produkte und
Kartoffeln

3 Portionen pro Tag

Teigwaren, Reis und Brot sind typische

Getreideprodukte. Wie auch Kartoffeln
enthalten sie viel Starke.

Tipp: Bevorzuge Vollkornprodukte!
Diese enthalten mehr Nahrstoffe und
sattigen langer.




Zum Beispiel:

Spaghetti bolognese mit Salat

Die Lebensmittelpyramide zu kennen und
zu wissen, wie viel wovon unser Korper
braucht, ist das eine. Dies im Alltag anzu-
wenden, das andere. Wie kann ich mich
konkret gesund und ausgewogen ernah-
ren? Das Tellermodell zeigt dir, wie viel
wovon auf deinem Teller landen sollte!

Eiweissreiche Oder:
Gemiise und Friichte Lebensmittel .

Mind. 2; des Tellers 1/ des Tellers Omelette mit Gemiisefiillung und
Gemuse schmeckt roh und gekocht super. Bei Einmal am Tag eine Portion Fruchtsaﬁt
der vielfaltigen Auswahl an Gemuse und Fruch- Fleisch, Fisch, Tofu, Quorn, Qui-

ten findet jeder etwas, das ihm schmeckt! Am noa oder Sprossen. Zu den an-
besten Farbe, Geschmack und Zubereitungs- deren Mahlzeiten Milchprodukte
weise abwechseln. wie Joghurt, Quark oder Kése.

2/ des Tellers

Einmal Kartoffeln, einmal
Teigwaren, Reis oder Brot,
einmal Hulsenfriichte. Auch
hier ist die Auswahl gross.
Probier mal etwas Neues!
Vollkornprodukte sind am
idealsten.

EIWEISS STARKE GEMUSE/
FRUCHTE
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Fast Food ist englisch und heisst libersetzt
«schnelles Essen». Beim Fast Food geht es also
um Speisen, die einerseits schnell produziert
und andererseits auch rasch gegessen werden.
Typische Fast-Food-Gerichte werden in Schnell-
restaurants und bei Imbissstanden verkauft.
Aber auch ein Sandwich von zu Hause oder ein
Fertigsalat aus dem Supermarkt gehéren zum
Fast Food.

Sind Burger bei einer
gesunden Ernahrung
verboten?

Fast Food generell als schlecht zu bezeichnen,
ware falsch. Vielmehr kommt es darauf an, wie
abwechslungsreich du isst. Natdrlich ist es nicht
gesund, wenn du dich jeden Tag von Burgern er-
nahrst. Andererseits ist es auch unausgewogen,
stdndig nur Salat zu essen. Wenn du also auf
eine abwechslungsreiche Ernahrung achtest, ist
auch nichts dabei, wenn du ab und zu Pommes
oder einen Burger geniesst.

iy SO N AR Y {Iag d-e"
/ l f #ﬂfmvox Od:n_ go SP2
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nn
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7T ip;s  fuir
eine clevere
Erndhrung

Fast-Food-Konsum

Viele Menschen begriinden ihren Fast-Food-Konsum
mit dem Stress, den sie haben. Um die Zeit méglichst
gut zu nutzen, essen wir auf dem Weg zum néchsten
Termin oder zu Hause vor dem Computer. Wenn wir
essen und dabei mit etwas anderem beschaftigt sind,
kann es aber immer wieder passieren, dass wir nicht
bemerken, wenn wir satt sind. So essen wir weiter,
obwohl wir schon langst genug haben. Nimm dir Zeit
flr das Essen und geniesse bewusst jeden Bissen.

Kaufe ein, BEVOR du Hunger hast.

Das Sattigungsgefiihl beim Essen setzt erst nach
20 Minuten ein. Lass dir also Zeit und kaue dein
Essen grindlich. Nur wer bewusst isst, merkt,
wann sein Korper das Sattigungssignal gibt.



Energydrinks versprechen Fliigel zu verleihen und scheinen daher gerade rich-
tig zu sein, um noch langer Party machen zu konnen. Dafiir verantwortlich ist

o das darin enthaltene Koffein. Die siissen Modedrinks enthalten nicht nur viele

Unser Korper beSteht o Kalorien, sondern neben Koffein und Zucker oft Zusatzstoffe, deren Wirkung
zu fast 3/3 aus Wasser auf den Korper zum Teil noch unklar ist. Vor allem wahrend des Sports und in
L Kombination mit Alkohol kann der Konsum von Energydrinks gefahrlich sein.

Darum ist es wichtig, jeden Tag mindestens 1 bis . Trinkst du gelegentlich mal eine Dose, sollte das nicht schadlich sein fiir dich.
2 Liter Wasser zu trinken. Nur so kannst du in der GETRANI{E Ein regelmassiger Konsum ist allerdings nicht zu empfehlen. Zudem nimmst
Schule, im Beruf oder beim Sport deine volle Leistung ; du ganz schon viele Kalorien zu dir. _Als Durstloscher sind Energydrinks alles
bringen. Trinkst du weniger, wird deine Leistung automa- Siissgetranke enthalten )

tisch abnehmen. Du kannst Kopfschmerzen bekommen & sehr viel Zucker und kon- f
oder es wird dir schwindlig. nen deshalb als Dessert-
Auf Reserve trinken konnen wir nicht. Deshalb ist getranke bezeichnet wer-

regelmassiges, liber den ganzen Tag verteiltes Trin- den. Trinkt jemand haufig
ken angesagt. Wasser ist nicht nur am giinstigsten, Slssgetranke, besteht die

9 (]
sondern auch am besten fiir dich. Ungesiisster Friich- Gefahr von Ubergewicht L4 ?
te- oder Krautertee ist ebenfalls geeignet. und Karies. Softdrinks wie — amg -

Cola, Eistee und Energy-

drinks enthalten zudem Neben Kaffee, Kakao und Tee enthalten auch diverse  Koffein zu trinken? So kann es sogar zu Entzugser-

auch Koffein! Sussgetranke wie Coca-Cola, Ice Tea und Energydrinks  scheinungen kommen (z.B. Kopfschmerzen und Mu-

— Koffein. Dieses regt das Zentralnervensystem an. Da-  digkeit), wenn du mal keines oder nicht so viel davon
L \ durch schlagt zum Beispiel dein Herz schneller. Schon  zu dir nimmst.

“:-—\v / wenig Koffein kann deine Psyche anregen, deine Konzen-  Wie bei praktisch allem entscheidet nur die Menge da-

. tration steigern und Mudigkeitserscheinungen mildern. rUber, ob Koffein schadlich ist oder nicht. Konsumiert

£Lg - Trinkst du regelmassig koffeinhaltige Getranke, gewdhnt  jemand libermassig viel davon, ist dies problematisch,

sich dein Korper daran und du wirst nicht wacher und  ungesund und schadlich fiir seinen Kérper.

get"éi,lke leistungsfahiger. Hast du dir angewohnt, viele Drinks mit
Light- oder Zerogetranke enthal- - -
ten keine oder weniger Kalorien Koffein- und Zuckergehalt von Energydrink und Cola

als Sussgetranke. Trotzdem ist
Vorsicht geboten! Lightgetranke
enthalten nicht weniger zahn-
schadigende Sauren als Slssge-
tranke und greifen daher deinen
Zahnschmelz an.

Dein Korper gewohnt sich zu-
dem an den kunstlichen Suss-
geschmack. Dadurch kann sich
dein Empfinden fiir Geschmack
und Sisse verandern. Naturli-
che Lebensmittel empfindest du
dann nicht mehr als sliss und sie
schmecken dir weniger. Ausser-
dem werden die Stssungsmittel
in den Lightgetranken nicht ganz
verdaut und kénnen Blahungen
und Durchfall auslésen.

1 dargestellte Tasse = Koffeingehalt eines Kaffees
1 dargestellter Wiirfelzucker = Menge eines Wirfelzuckers (= 3,7 g)



Der Kosmetik-
hersteller L’Oréal
hat an der Borse
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Interessante & witzige Fakten
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. ezeichnet Wert wie der

Laut einer ame- . ot

Eine Schub- rikanischen ‘(i;: :ﬁ:g:t WAk s In einem grosste Ruto-

karre voll Studie gelten . 150-Gramm- mobilkonzern
saurer Limonen als Bech.er Exd- . . . . General Motors.
Apfelringe unsympathisch, beerj oghu::t ist Pizza gilt seit

deckt den Zwiebeln als d.urch.schmtt- Ende"201.1 als

Tagesbe- dumm und Pilze lich eine Gemiise in .
darf an werden fiir Stre- Erdbeere. den USA. .I':rauefl G
Vitamin C. ber gehalten. in Paris erst

seit Januar

° Friiher wurde Brot 2013 offiziell
Es gibt mehr ? i auch als Radiergummi per Gesetz
als 7000 ver- = N Honig ist verwendet. erlaubt, Hosen
schiedene das einzige zu tragen.
Apfelsorten. Birnen Lebensmittel,
1 sinken im das nie ver- 4
Wasser, dirbt. Fruchtstiicke in
Apfel Joghurts sind
]13::12‘:1;? - Coca-Cola schwim- meistens gefdarbte
Sni kgr - hatte 1885 men. Gurken be- Rhabarberstiicke.
c;‘ 3 S 1S urspriinglich stehen zu 95%
;?:rd deeTHer- ;inﬁ grine aus Wasser. Das erste Obst,
stellexfamilie arbe. 5 dl Ketch das auf dem IVCIlond Wenn Kiihe zu
benannt. etchup gegessen wurae, viele Karotten

1.
enthalten " war ein Pfirsich.
ungefahr 40

Wiirfelzucker.

essen, wird die
Milch rosa.

Pilot und Copilot eines
Flugzeugs essen nie dassel-
be. Damit soll verhindert
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werden, dass beide Piloten
gleichzeitig schlecht auf die
Nahrung reagieren oder gar
eine Lebensmittelvergiftung
erleiden.

Jede fiinfte Schon-
heitsoperation
wird heutzutage
an einem Mann
durchgefiihrt. 1985
war es noch jede
zwanzigste.

Eine Geschmacksknospe
unserer Zunge hat eine
durchschnittliche Uberle-
bensdauer von 10 Tagen.

Wenn man eine Zwiebel
durchschneidet und sich
damit die Fusssohle ein-
reibt, hat man eine Stunde
spdter den Geschmack
von Zwiebel im Mund.
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Tatsache»-Quiz

Zum Beispiel:

¢ Macht Schokolade gliicklich?

e Ist Fast Food wirklich ungesund?

e Macht Disziplin schlank?

¢ Sind Gewichtsschwankungen normal?

Unser Quiz gibt dir Antworten!

Du kannst das Quiz GRATIS bei
der unten stehenden Adresse
bestellen oder online spielen:
www.mixyourlife.ch
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