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Gesund ist,
was du draus machst

Sulle Getranke sind kein bisschen sweet, sondern schadlich!

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt: Weniger als
5 % der gesamten taglichen Energie sollten aus freiem Zucker

kommen. Dies entspricht etwa 25 Gramm Zucker (6 Teeldffel)
pro Tag. Noch weniger ware noch besser.

o AX1a0igTe il Dieser Grenzwert ist schon mit

nur einer Standardflasche (500 ml) fur die
Mehrheit der SuRgetranke erreicht.

Dies qgilt fur Getranke, die eine grofle Quantitat
an Kalorien aus dem Zucker enthalten, sei

es in naturlicher Form, wie in Fruchtsaften
und Smoothies oder hinzugefugt, wie in
Limonaden. Getranke mit der Aufschrift ,ohne
Zuckerzusatz” sind also trotzdem eine zuckrige
Angelegenheit und im Zweifel ungesund.

Getrénkekalorien scheinen

vom Koérper nicht so gut wahrgenommen zu
werden. Daher essen wir nach dem Trinken
sufler Flussigkeiten auch nicht unbedingt
weniger. Eher regen Limonaden und Safte
unseren Appetit an. Und schon meldet sich der
Hunger. Gesund geht anders. Wie, das verraten
wir dir in diesem Heft.

Wenn man die Wahl zwischen einem Apfel und Apfelsaft hat,
sollte man auf jeden Fall mit dem Obst selbst Vorlieb nehmen.
Zwar enthalten Fruchtséafte ebenfalls Vitamine, meistens
allerdings in geringeren Mengen als die Frucht in ihrer reinen
Form. Ballaststoffe sind zudem unabdinglich fur die Ernéhrung,
verabschieden sich aber leider beim Entsaften des Obsts.

Zahlen & Fakten: Wusstest du...

héufig vor, sie berichten dann
von Symptomen wie bei einem
Hirmddem, also Kopfschmerzen,
Ubelkeit und Zittern.

e Ein durchschnittlicher Mensch
besteht mindestens zu 60 % aus
Wasser, was er kontinuierlich
beim Schwitzen und auf der

Toilette wieder ausscheidet. « Umfragen zufolge sind in Europa

die Deutschen Vorreiter im
Konsum von zuckerhaltigen
Getranken.

» Mindestens 1,5 bis 2 1 Flussigkeit
pro Tag bendtigt dein Korper,
um gut zu funktionieren. Wasser
bekommt ihm am besten.

Umgerechnet 15 Stuck
Whurfelzucker stecken in 0,51
Fanta in Deutschland, 11 in
Frankreich und nur 7 sind es

in GroRbritannien. Solche
landerspezifischen Unterschiede
finden sich in diversen Softdrinks,
teilweise aufgrund von
Steuerregelungen.

e Zu viel Wasser trinken ist aber
auch ungesund. Besonders
bei Extremsportlern, die beim
Wettkampf zu viel Wasser mit
zu wenig Salz zu sich nehmen,
kann die Natriummenge im
Blut stark verdunnt werden.
Bei Marathonlaufern kommt
das in leichterer Form recht




Diverse "Durstloscher”

im Test

Du hast Durst und denkst: Hauptsache flussig
— und lecker! Aber bei einigen lohnt sich ein
genauer Blick.

Wasser, Zucker und Aromastoffe reichen, um
eine Limo zu machen. Dass echter Fruchtsaft
enthalten oder Krauter beigemischt sind, ist
eher die Ausnahme. Zuckerwasser lasst den
Blutzuckerspiegel extrem schnell ansteigen und
wieder abfallen, was ein Hungergefuhl auslost.

Die Zero- oder Light-Varianten eines Getranks
bedeuten den Verzicht auf Zucker und damit
Kalorien oder weniger davon. Anstatt Zucker
werden hier kunstliche Suffungsmittel wie z.B.
Aspartam hinzugefugt. Wahrend es anfangs
Fragen zur Sicherheit nach frihen Tierversuchen
gab, haben grofRe Studien am Menschen gezeigt,
dass kunstliche Sufistoffe das Krebsrisiko nicht
erhéhen. Gesunder als Zucker sind sie allerdings
auch nicht. Diatgetranke enthalten aulerdem oft
Saure, die die Zahne angreift.
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Der Korper bemerkt beim
Verzehr einer Frucht ein
Sattigungsgefuhl, das beim
Trinken von Saft gewdhnlich
ausbleibt. Dies verhindert eine
zu hohe Kalorieneinnahme.

@ viel Zucker (egal ob in nattirlicher Form oder hinzugefugt)
@ wenig Vitamine
@ nur wenig Ballaststoffe

genauso viel Zucker wie
kommerzieller Fruchtsaft

mehr Vitamine als kommerzieller
Fruchtsaft

@ nur wenig Ballaststoffe

genauso viel Zucker wie kommerzieller
Fruchtsaft. Jedoch wird dieser Zucker
aus fester Nahrung vom Koérper besser
wahrgenommen als der Zucker aus
einem Getrank

mehr Vitamine als kommerzieller
Fruchtsaft

viele gesunde Ballaststoffe,
die sehr wichtig flr die Erndhrung sind




Gemusesaft

Etwa Tomaten- oder Saft aus Roter Bete sind roh,
kaltgepresst und eher dunnflussig zu haben. Je
weniger Inhaltsstoffe (Salz, Zucker, Honig) darin
sind, desto gesunder sind sie.

DIY-Wasser mit Geschmack

Voll im Trend, gesund und kinderleicht
herzustellen. Es geht darum, stilles Wasser oder
Mineralwasser — ganz nach eigenem Geschmack
— durch Fruchte, Gemuse oder Gewurze

mit naturlichen Aromen anzureichern und
aufzupeppen. Schnapp dir ein GefaR, schnippel
deine Lieblingszutaten klein, gieRe diese mit
Wasser auf und lasse diese Kreation — je nach
gewunschter Geschmacksintensitat — einige
Minuten bis Stunden kuhl stehen.

Tee

Auch wenn ,Tee" allgemein fur alle heiRen Auf-
gussgetranke verwendet wird, gilt diese Bezeich-
nung lebensmittelrechtlich nur fur echten Tee,
also Aufgusse aus Blattern und Blattknospen der
Teepflanze. Echter Tee hat eine anregende Wir-
kung durch psychotrope Substanzen: Er enthalt
bis zu 4,5 % Koffein.

Aus den Blattern von Teepflanzen kann griner,
weiler oder schwarzer Tee hergestellt werden.
Die Farbung/Bezeichnung hangt von der Ver-
arbeitungsweise ab.

Fruchte- bzw. Krautertees hingegen werden nicht aus der
Teepflanze gewonnen, sondern aus anderen Pflanzen: sie
kénnen aus frischen oder getrockneten Pflanzenteilen wie
Blattern, Fruchtteilen oder Bluten hergestellt werden. Sie
enthalten allgemein kein Koffein.

Alle genannten ,Tee"-Sorten sind ungesu3t - neben Wasser - . . ‘
eine gesunde Alternative fur die benétigte Flussigkeitszufuhr.

Einige ,Tee"-Sorten kdnnen sogar helfen, verschiedene
medizinische Symptome zu lindern: So kénnen Fenchel und
Kamille bei Ubelkeit helfen und Salbei bei Halsschmerzen.

Und Eistee?
N e el g s el Die konventionelle

Erfrischung in den gangigen Geschmacks-
richtungen Zitrone und Pfirsich hat mit klassi-
schem Tee wenig gemeinsam. Manchmal ist
Fruchtsaft(konzentrat) beigemischt und diese
Getranke enthalten viel Zucker. Im Gegensatz zu
Tee bieten sie also keine gesunde Alternative.

s e s s E ) Wenn kein Zucker

beigemischt wird, ist selbstgemachter Eistee eine
gesunde Alternative zu Wasser.

Den Tee in eine Kanne geben,
mit einem Liter kochendem Wasser tiber-
giefen und nach Geschmack 3-5 Minuten
ziehen lassen. Den Tee durch ein Sieb in eine
hitzebestandige Karaffe abgieRen, ausreichend
Eiswurfel dazu geben und abkiihlen las-

sen. Anschliefend zwei Stunden kalt stellen.
Eine Zitrone auspressen. Zitronensaft und
-scheiben in den Tee geben und eisgekiihlt
servieren.




Eiweildpulver mit Wasser aufgiefien, schutteln —
fertig. Trendige Shakes enthalten viel Eiweil fur
den Muskelaufbau und fullen dermalien, dass sie
auch als Nahrungsersatz bzw. Snack herhalten.
Aufgepasst: Regelmaliige Proteinbomben

= kénnen die Nierenfunktion uberfordemn.
&

Milch und Milchprodukte sind gute Kalzium-
und EiweiRlieferanten, die im Rahmen einer
gesunden, ausgewogenen Ernahrung bendtigt
werden. Kalzium ist wichtig fur die Gesundheit
der Zédhne und Knochen. Milch ist wegen ihrer
gesattigten Fettsduren sehr nahrhaft. Mensch-
und Tierbabys nehmen die ersten Monate in der
Regel ja auch nur Muttermilch zu sich. Heute
trinkt Milch, wer Milch mag und Laktose vertragt.

Studien, die den Zusammenhang zwischen
Krebs und Milchprodukten untersuchen, haben
keine eindeutigen Ergebnisse erbracht. Es gibt
Hinweise darauf, dass Milchprodukte das Risiko
von Darmkrebs verringern kénnten, aber wir
kdénnen nicht mit Sicherheit sagen, dass
dies der Fall ist. Es gibt keine eindeutigen
Hinweise darauf, dass Milchprodukte
mit anderen Krebsarten in Verbindung
gebracht werden kdnnen.

Im Gegensatz zu purer Milch
enthalten Kakao und gesufite
Milkshakes viel Zucker und

kdnnen im Rahmen einer gesunden
Ermahrung nicht empfohlen werden.
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Red Bull und Co. gelten dank viel Koffein und
Zucker als Wachmacher, die hohen Blutdruck
und einen schnellen Puls verursachen. Sie
sind alles andere als gesund und bereits bei
zwel Dosen am Tag besteht die Gefahr, dass
Reizbarkeit, Nervositat und unkontrollierbare
Herzrhythmusstérungen auftreten.

Fur viele Erwachsene ist ein kaltes Bier gerade im
Sommer ein Durstldscher, bel anderen gehort ein
Glas Wein zu einem gelungenen Abend. Doch
Alkohol kann dick machen, abhéngig und sogar
Krebs und andere Krankheiten erzeugen.




Wasser
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Ohne Sprudel

Auch stilles Wasser enthalt viele Mineralstoffe

Ohne Flussigkeit kann ein durchschnittlicher Mensch e ) ;
und ist in der Regel keimfrei.

nur drei Tage Uberleben. Doch viele Menschen trinken

erst, wenn sie durstig sind. Dabei entspricht Durst bereits In Flaschen gefulltes Wasser kaufen, wenn man

einem Warnsignal. Besser ware, fur eine regelmaRige doch auch Trinkwasser aus der Leitung haben

Flussigkeitszufuhr zu sorgen. kann?! Viele Menschen wundern sich Uber O
dieses Konsumverhalten. Aber genauso viele o

bevorzugen weicheres, weil kalkdrmeres Wasser
Damit dich kein Wasserchen triiben kann: aus abgefullten Flaschen.

Mit Sprudel

Naturliches Mineralwasser enthalt neben Koh-
lensaure viele Mineralstoffe und ist in der Regel
keimfrei. Kohlensdure entsteht durch vulkani-
sche Vorgange, hilft dem Wasser Mineralien aus
dem Gestein zu l6sen und wurde im 19. Jahr-
hundert zur Konservierung und Desinfizierung
genutzt, galt also als heilsam. Die perlenden
Blaschen im Mund sind im Wasser gelostes
Kohlendioxid (CO2), das entweicht, je weniger
Druck (offene Flasche) vorhanden ist. Die leicht
sauren Gasblaschen, die aus dem Magen in die
Speiserdhre aufsteigen konnen, kénnen Ma-
gensaure mitnehmen und so zu Sodbrennen

Fazit:

O fuhren. Dass CO2 appetitanregende Hormone . S wasser — SOWOhI Ohne

in der Magenhaut aktivieren und dicker machen

kénnte, ist nicht bewiesen. wie auch mit Sprudel -
ist das beste Getrank fir

deine Gesundheit.
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Landestypische Getranke -
Klassiker oder Klischee?

Nicht nur in Luxemburg, Uberall spielt Trinken — genau wie Essen — auch
kulturell eine wichtige Rolle. So wie es typisch nationale Gerichte mit lokalen
Zutaten gibt, finden sich auch traditionelle Getranke, die man schnell mit
einem Land oder einer Region verbindet.

* Coca-Cola kennt jedes Kind, seit * Eine kleine Tasse Espresso

L]

ein amerikanischer Apotheker
sie Endes des 19. Jahrhunderts
erfand, um sich mit dem darin
befindlichen Kokain von seiner
Morphiumsucht zu befreien.
Heute ist der Sirup-Sodawasser-
Mix frei von jeglichen Drogen,
enthalt aber umso mehr Zucker.

In der zweiten Halfte des 17.
Jahrhunderts hatte der Wein bei
den Franzosen seine Garung

im Fass wahrend des Winters
nur scheinbar abgeschlossen.

In Flaschen abgefullt, garten die
Hefen in der Fruhlingssonne
weiter, sodass Champagner
entstand.

Bei den Deutschen gilt das
“Gerstensaft” Bier nicht nur als
Nationalgetrank, sondern auf
Grund des Reinheitsgebots sogar
als Grundnahrungsmittel. Richtig
ist, dass Bier so nahrhaft ist, dass
es schnell dick machen kann.

oder einen Cappuccino zum
Abschluss eines Menus gehort
in Italien einfach dazu. Der
koffeinhaltige Bohnenkaffee soll
nach einer schweren Mahlzeit
als Muntermacher dienen.
Bekdmmlicher wird er mit noch
einem Glas Wasser.

In slawischen Kulturen steht die
farblose Spirituose Wodka seit
jeher Synonym fur ,Wasserchen’,
obwohl damit nicht wirklich der
einfache Durst geldscht wird.

Die Chinesen bauen seit
Jahrtausenden Tee an und
unterscheiden zwischen sechs
unterschiedlichen Sorten wie
z. B. grunen oder weifien Tee.
Wie die Japaner verfugen
auch sie uber eine besondere
Teezeremonie.

Ein Hoch auf
Selbstgemachtes!

Wenn du wissen willst, was in dir steckt, solltest du es am besten selbst
zubereiten. Hier ein paar Rezepte fur verschiedene Getrankearten.

Cremiger

Gurken-Limette-
2 Karibik-Milchshake

Minz-Wasser

Ein Hauch von Sonne, Strand und
Meer verspricht dieser Mix: Das
Obst zerstuckeln und gleich mit
Kuh- und Kokosmilch im Mixer
purieren — und dann: geniel3en!

Vitamine, Mineralien und einen
Frische-Boost verspricht dieser
Durstléscher. Einfach alle grunen
Zutaten gewaschen ins Wasser
geben und eine Weile ziehen
lassen. Wer's kiihl mag: Eine
Viertelstunde in den Kuhlschrank
stellen oder Eiswurfel dazugeben.

Y
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70 Prozent der Erdoberflache sind von

Gewusst oder
Wasser bedeckt. Deswegen sieht die Erde
g e rate n - vom Weltraum auch aus wie ein blauer

Planet. Chemisch betrachtet konnten wir

M ohne das kuhle Nass nicht uberleben. Unser
- ke n n St d u d I c h a u s ? Organismus bedingt die Elemente Wasserstoff

Zum Schluss wollen wir nochmal das Wichtigste und Sauerstoff. Sich mit Wasser auszukennen,
zusammenfassen. Nicht nur uns, auch weltbekannten kann das eigene Uberleben sichern. Und sich
Kinstlern war gerade Wasser eine Art Inspirationsquelle: beim nachsten Ratespiel lohnen. Aber keine Sorge:
Wir fragen hier auch ein paar Wissenshappchen zu anderen 4

Themenbereichen ab. Also, nicht warten — mitmachen!

LWasser! D bast weden
Geschmack, nech Farbe,

nach Arema. Man bann dich
nicht beschredben. MM@M
dich, shne dich 3w bennen.

&) ot nicht s, d@wmandw/b
Dwé@é&la@feéem/“

(Antoine de Saint-Exupéry)

.
o .®
.....
o [Rd
------
--------

A Taglich verlieren wir an die zwei Liter Flussigkeit E

durch Pinkeln und .... —J_J_J_
B Woher kommt Tee ursprunglich? E ¥ N M ) ) ) )
C ... ist ein kuinstliches SuRungsmittel, das oft in Diatgetranken anstatt [ JU JU U [ ) [ ‘[ ‘[

von Zucker benutzt wird.
D Wasser ist das wichtigste ... fur den Menschen.
E Kann ein Mensch ohne zu trinken eine Woche lang Uberleben?
F Durst ist bereits ein ... des Kérpers.
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