17. Ernährung
a) Die Mahlzeiten

Das Essen und das Trinken sind die wichtigsten menschlichen Bedürfnisse.Ohne Essen können wir einige Zeit überleben, man spricht von mehreren Tagen, schwieriger ist es mit dem Trinken, ohne eine Flüssigkeit halten es die Menschen höchstens 3-4 Tage aus.

Die Mahlzeiten – das sind das Frühstück, das Mittagessen, die Jause und das Abendessen. Beim Essen sollen wir daran denken, dass wir regelmäβig essen . Für kleine Kinder und Jugendliche ist es   wichtig, dass sie fünfmal am Tage essen. Den Erwachsenen genügt es, wenn sie dreimal am Tage essen.

Das Frühstück – Was frühstücken wir? Was steht am Morgen auf dem Frühstückstisch? Milch, Tee, Kakao, Kaffee. Normalweise essen die Menschen zum Frühstück Brot, Hörnchen mit Butter, Schinken, Wurst, Salami, Käse oder Stollen mit Marmelade und Honig. Man bereitet sich oft Rührei, Omelettes oder Grieβbrei zu. Diejenigen, die ein gesundes Essen bevorzugen, essen lieber Joghurt, Müsli mit Milch oder frisches Obst.
Gegen zehn Uhr essen die Leute das zweite Frühstück. Es kann etwas Leichtes sein, meistens Obst, Joghurt, kleines Brotchen.

Die Hauptmahlzeit des Tages – das Mittagessen – essen wir zwischen 12 und 13 Uhr. Manche essen in der Schulmensa oder in der Betriebskantine, andere essen lieber zu Hause. Das Mittagessen besteht gewöhnlich aus der Suppe und aus dem Hauptgericht. Viele gönnen sich noch ein Dessert. Es gibt verschiedene Suppen z.B. Tomaten-,Lisen-,Gemüse-, Hühnersuppe. Das Hauptgericht ist zum Beispiel zubereitetes Fleisch, Fisch oder Geflügel mit einer Beilage – beispielsweise mit Kartoffeln, Knödeln oder Reis. Der Nachtisch kann ein Stück Kuchen, Eis, Pudding, Obst oder Salat sein. Wir trinken ein Glas Mineralwasser, Limonade, Bier oder Wein.
Um etwa sechzehn Uhr ist die Jause. Am Nachmittag essen wir einen Kuchen, ein Stück Brot oder Obst.

Der letzte Gang ist das Abendessen zwischen 18 und 19 Uhr. Es kann kalt oder warm sein. Viele Familien essen am Abend warmes Essen Knödel mit Soβe, Pfankuchen oder Würstchen mit Senf. In vielen Familien ist kaltes Abendessen üblich, die sogenannte “ kalte Platte“. Das ist ein Teller mit Schinken, Salami, Käse und Gemüse.
Jeder Mensch hat andere Essgewohnheiten, jeder hat seine Lieblingsspeisen oder etwas, was er nicht essen kann. Kleine Kinder essen gerne Süβspeisen, es gibt Menschen, die Fleisch lieben oder Menschen, die Vegetarier sind.

Mein Lieblingsgericht ist ...................................................................................

b) Man hat mehrere Möglichkeiten irgendwohin essen zu gehen. Man kann in der Mensa, in der Kantine, zu Hause oder im Restaurant essen. Die Kinder essen in der Schulmensa zu Mittag, weil die meisten Mütter berufstätig sind. Die Schüler, die nicht mit dem Essen zufrieden sind, können sich etwas im Buffet kaufen, um keinen Hunger und Durst zu haben. Die Mütter, die zu Hause sind, kochen und dann isst die Familie zusammen. Der Tisch kann festlich aufgedeckt sein, es fehlen nicht die Servietten und das Besteck. Die Atmosphäre ist angenehm.

      Man kann auch ins Restaurant gehen aber nicht täglich, weil das zu teuer ist. Die Menschen besuchen das Restaurant bei festlichen Gelegenheiten, wenn jemand aus der Familie Geburtstag, Promotion, die Hochzeit hat. Man muss sich aber den Tisch früher reservieren lassen.Die Reservierung kann man telefonisch oder persönlich erledigen.  Im Restaurant werden die Gäste vom Kellner bedient. Er bringt uns die Speise- und Getränkekarte und nach der Speisekarte bestellen wir uns kalte oder warme Vorspeise, das Hauptgericht, alkoholische und alkoholfreie Getränke und auch den Nachtisch. Die Feier im Rastaurant hat ihre Vor- und Nachteile. Man muss sich keine Sorgen machen aber es ist zu teuer.

c) Die Essgewohnheiten haben sich in den letzten Jahren stark verändert.Die Küche ist viel internationaler geworden. Wenn wir im Ausland sind, lassen wir uns die Speisen der nationalen Küche schmecken. Man nennt es nationale Küche. Beispiele: in Ungarn – Gulasch,in Italien – Spaghetti, Pasta, in Russland – Borschtsch, in der Tschechischen Republik- Knödel, Kraut und gebratenes Fleisch, in der Slowakei Brimsennockerl.  In Deutschland beispielweise könnte sich kaum jemand mehr all die italienischen, griechischen und türkischen Restaurants wegdenken. Und viele würden lieber auf Schweinebraten mit Kraut und Knödel verzichten als auf Pizza, Spaghetti, Lasagne, Moussaka und Gyros. Auch ein Besuch beim Chinesen ist schon lange nichts Ungewöhnliches mehr.

Oft steht auf dem Speiseplan auch ein traditionelles Gericht. Kulinarische Spezialitäten, wie es sie in jeder Region gibt, werden sicher nicht in Vergessenheit geraten, auch wenn wir ab und zu bei McDonald´s essen.

     Das Essen ist mit der Gesundheit verbunden. Viele Kinder und auch Erwachsene haben Übergewicht.Die Hauptursache für das Übergewicht ist auch die falsche, unausgewogene Ernährung, unregelmäßige Esszeiten und auch zu viele Mahlzeiten. Sie essen zu viele Süßigkeiten,fettes Fleisch,sie haben zu wenig Bewegung, sie sitzen stundenlang vor dem Fernseher und essen dabei Chips, Salzstange, Schokolade, Nüsse, Kuchen, Kekse und trinken dazu Cola.

     Man muss darauf achten, dass man jeden Tag Obst und Gemüse in allen „Ampelfarben „ isst. Mit der Kombination von Grün, Gelb und Rot nimmt man den idealen Mix aus Vitaminen, Mineralstoffen und anderen Fitmachern zu sich. Es ist wichtig Obst und Gemüse auch roh zu essen.

     Die Ärzte empfehlen mehr Bewegung an der frischen Luft, Sport treiben und vor allem andere Essgewohnheiten. Wir sollen mehr Vollkornprodukte essen und auf versteckte Fette achten. Man sollte lieber öfter eine Kleinigkeit essen. Sechs kleine Mahlzeiten sind besser als drei große. Wir sollen nicht essen, wenn wir traurig oder frustiert sind. Wir sollten sich dann lieber bewegen oder sich entspannen.

     Viele Krankheiten haben ihre Ursache in falscher Ernährung. Der Spruch:     „ Vorbeugen ist besser als Heilen“ ist hier wohl besonders zutreffend.Mit der falschen Ernährung sind folgende Krankheiten verbunden: Bluthochdruck, hohe Blutfette/Cholesterin/, Zuckerkrankheit/Diabetes/, Übergewicht u.a.m.Es liegt in unserer Hand, ob wir gesund werden.

c) In der internationalen Küche gibt es viele Gemeinsamkeiten aber auch viele Unterschiede.Für die italienische Küche sind typisch –Pizza, Spaghetti, Lassagne, in China und Thailand isst man viel Reis, Fische, Meeresfrüchte, in Frankreich viel Gemüse, in Deutschland Eintopf- eine spezielle Speise, die in einem Topf gekocht wird, Gemüse und Fleisch zusammen. In China und Japan sitzen die Menschen beim Essen auf dem Boden. Sie benutzen zum Essen die Stäbchen statt Essbesteck. In Spanien, in Portugal, in Kroatien essen gern Fische. In der Slowakei bevorzugen wir die süßen Gerichte und auch Mehlspeisen. Traditioneles Gericht sind Brimsennockerln.

d) Die Kinderernährung ist sehr wichtig. Von klein auf muss sich das Kind auf das gesunde Essen gewöhnen. Dann wird es auch gesund sein. Die beste Kinderernährung ist die Muttermilch. Mit der Muttermilch bekommt es alles, was es braucht.Das Kind braucht eine bunte Kost, um gesund zu sein. Ob das Kind alles bekommt, was es zum gesunden Leben braucht, hängt von den Eltern ab.Das Kind soll beim Essen seine Ruhe haben, keine Hektik. Der Körper eines Kindes entwickelt sich, das Kind wächst und braucht deshalb eine bunte Kost. Das Kind soll keine Bonbons oder Schokolade vor dem Essen essen. Für seine Gesundheit ist es viel gesünder, wenn es Sport treibt und sich mehr bewegt.
