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Arbeitsanweisung:

Lies dir den Text aufmerksam durch, markiere alle wichtigen Worte (10%-Regel!). und fasse das Wichtigste des Textes in einem Spicker mit maximal 10 Worten zusammen. (Zeit: 10 min)

Mit den heute zur Verfügung stehenden Möglichkeiten können wir uns besser ernähren als je eine Generation zuvor. Das immer stärkere Voranschreiten medizinischer und biochemischer Erkenntnis schafft aber auch mehr Irritationen als in der Vergangenheit. Was sollen wir essen und was können wir essen? Grob vereinfacht können wir festhalten, dass eine gesunde Ernährung uns Nährstoffe in der zur Erhaltung unserer Gesundheit Menge und Relation zur Verfügung stellt. Man kann keinen idealen Speiseplan und auch keine für jeden gültige ideale Zusammenstellung von Nahrungsmitteln anbieten. Es ist nicht von so großer Bedeutung, mit welchen Lebensmitteln wir die Nährstoffe zu uns nehmen. Wichtig ist, dass sie alle in der richtigen Menge vorhanden sind.

Die einfachste Art und Weise, eine ausgewogene Ernährung sicherzustellen, besteht darin, viele verschiedene Nahrungsmittel und Getränke in den richtigen Mengen zu sich zu nehmen. Schokoladen liefern einen Beitrag in dieser ausgewogenen und abwechslungsreichen Ernährung. Eine der größten Veränderungen in den vergangenen Jahren im Bereich unserer Ernährung war die schnelle Verbreitung verschiedener Fertigprodukte, süße und pikante. Schokolade gehörte zu den ersten Fertigprodukten, die sehr gut transportiert und gelagert werden können. Grundsätzlich unterscheiden sich Schokoladen nicht von anderen Lebensmitteln. Wie alle anderen stellen sie Nährstoffe in unterschiedlichen Mengen zur Verfügung. Es gibt kein einzelnes Nahrungsmittel, mit Ausnahme der Muttermilch, das alle Nährstoffe in den von uns benötigten Mengen und dem richtigen Verhältnis enthält. Ein Speiseplan, der ausschließlich aus Steaks oder Müsli bestünde, wäre ebenso unausgewogen wie einer, der sich lediglich aus Schokolade zusammensetzt. Alle diese Nahrungsmittel sollten bei der Zusammenstellung einer angestrebten ausgewogenen Ernährung berücksichtigt werden. Wie alle anderen Nahrungsmittel steuert auch Schokolade verschiedene Nährstoffe zur Ernährung bei. Sie enthält Zutaten wie Milch, Zucker, Eier, Kokosnüsse, Mehl und Kakao. Diese liefern wichtige Mengen an Protein, Fett, Kohlenhydraten, Eisen, Calcium und einigen Vitaminen. Ein Schokoladen-Riegel enthält beispielsweise mehr Eisen als ein Glas Milch, aber weniger Protein; mehr Calcium als die gleiche Menge Vollkornbrot oder Cornflakes.
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