A2.25.1 Gesunde Erndhrung ENEEE
Zdrowe odzywianie

Viele Menschen essen heute oft Industrienahrung und Fertiggerichte. Ein Experte sagt,
dass diese Produkte viel Zucker, Salz und Fett enthalten, aber wenige Ballaststoffe. Darum i§| P
wird man nicht richtig satt und isst zu viel. Das kann zu Krankheiten wie Diabetes fuhren. Er
empfiehlt, so oft wie mdglich selbst zu kochen und echte Lebensmittel zu essen.

Wiele 0s6b dzis czesto je Zywnos¢ przemystowq i dania gotowe. Ekspert méwi, Ze te produkty zawierajq duzo

cukru, soli i ttuszczu, ale mato btonnika. Dlatego cztowiek nie jest naprawde syty i je za duzo. To moze

prowadzi¢ do chordh, takich jak cukrzyca. Poleca, aby jak najczesciej gotowac samemu i jes¢ prawdziwg
Zywnos¢.

1. Warum essen Menschen bei ultraverarbeiteten Lebensmitteln oft mehr?

a. Weil sie nur im Restaurant essen durfen. b. Weil sie dadurch automatisch mehr Sport
machen.
c. Weil die Nahrung sehr teuer ist. d. Weil wichtige Stoffe wie Ballaststoffe fehlen

und man nicht richtig satt wird.
2. Welches Produkt nennt der Sprecher als Beispiel mit sehr viel Zucker?

a. Eine Gemdusesuppe ohne Salz. b. Eine Sweet-Chili-SoRe.
c. Ein Vollkornbrot mit Butter. d. Ein Salat ohne Dressing.
1-d 2-b

2. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania.

Zwei Kollegen sprechen in ihrer Mittagspause Uber ungesunde Essgewohnheiten.
Dwéjka kolegdw rozmawia podczas przerwy na lunch o niezdrowych nawykach zywieniowych.

Nico: Ich brauche deine Hilfe. Im Bliro esse ich oft Snacks (Potrzebuje twojej pomocy. W biurze

und viel Fettiges. czesto jem przekqski i duzo ttustych
rzeczy.)

Marie: Du hast doch gesagt, dass du gestinder essen (Przeciez mowites, ze chcesz jes¢ zdrowiej.)
willst.

Nico: Ja, aber ich weilk nicht, wie ich anfangen soll. (Tak, ale nie wiem, jak mam zaczqc.)

Marie: Du solltest weniger Fertiggerichte essen und 6fter  (Powinienes jes¢ mniej dari gotowych i czesciej
selbst kochen. gotowac samemu.)

Nico: Ich habe auch gehort, dass zu viel Salz und rotes  (Styszafem tez, Ze zbyt duzo soli i czerwone mieso
Fleisch ungesund sind. sq niezdrowe.)

Marie: Genau. Natlrliche Lebensmittel machen auch (Doktadnie. Naturalne produkty tez lepiej sycq.)

besser satt.
Nico: Vielleicht sollte ich vegetarische Gerichte planen  (Moze powinienem planowac dania wegetariariskie

und so anfangen, abzunehmen. i tak zaczqc chudngc.)
Marie: Mach kleine Schritte. Zum Beispiel: Obst als Snack (R6b mate kroki. Na przyktad: owoce jako
statt Schokolade. przekgska zamiast czekoladly.)
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Nico: Also meinst du, dass gesunde Gewohnheiten (Czyli uwazasz, ze zdrowe nawyki naprawde

wirklich helfen? pomagajq?)
Marie: Auf jeden Fall! Du sollst ausgewogen essen, nicht  (Zdecydowanie! Masz jes¢ zrownowazenie, nie
perfekt. perfekcyjnie.)

1. Was rat Marie Nico, damit er gestinder isst? (Co Marie radzi Nico, zeby jadf zdrowiej?)
a. Er soll jeden Tag Schokolade als Snack essen, b. Er soll das Mittagessen ganz auslassen und

damit er motiviert bleibt. nur Wasser trinken.
c. Er soll 6fter selbst kochen und weniger d. Er soll mehr rotes Fleisch essen, damit er
Fertiggerichte essen. genug Eiweild bekommt.

2. Welchen ersten Schritt soll Nico laut Marie ausprobieren?  (aki pierwszy krok Nico ma wedtg Marie
wyprébowac?)

a. In der Kantine immer Pommes statt Salat b. Nur noch sehr salziges Essen kaufen, weil es
bestellen. besser schmeckt.
c.Jeden Tag ein grofes Steak essen, um d. Obst als Snack statt Schokolade essen.
abzunehmen.

1-c2-d

3. Planujesz w przysztym tygodniu jes¢ zdrowiej i tworzysz swéj plan positkéw.

Zadanie: Schreibe einen kurzen Wochenplan fur 3 Tage und nenne pro Tag mindestens 4 Portionen
aus der Erndhrungspyramide und ein bewusstes Extra.

URL: Die Ernahrungspyramide

Use in your answer: Getranke (6 Portionen) / Obst und Gemuse (5 Portionen) / Brot, Getreide,
Beilagen (4 Portionen) / Ole und Fette (2 Portionen) / Extras (1 Portion) / Er sagt, dass ...
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