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Wir und unser Projekt

Wir sind Leonie und Pia, sind beide 18 Jahre alt und machen voraussichtlich im Jahr 2027 unser Abitur.

In unserer Freizeit machen wir beide sehr gerne und häufig Sport. Wir gehen gerne laufen (natürlich auch gerne gemeinsam :) ) und spielen gemeinsam Tennis. Eine Zeit lang haben wir auch in der selben Fußballmannschaft gespielt. Zudem geht Leonie gerne ins Fitnessstudio, während Pia lieber turnt.

Doch egal, welcher Sport: Ob mit Ball, in einer Mannschaft oder alleine für sich: Die Hauptsache ist, dass wir uns bewegen und Spaß haben. In der Schule gehen wir beide in das Geografie-Profil. Dabei ist uns vor allem das Thema Nachhaltigkeit sehr wichtig.

Wir probieren, unseren ökologischen Fußabdruck möglichst gering zu halten, doch das ist manchmal gar nicht so einfach. Schwierig ist es unter anderem vor allem, wenn es um das Thema Ernährung geht.

Durch den vielen Sport, Schule und alles, was man sonst noch zu tun hat, kommen wir meistens nicht so oft dazu, uns etwas gesundes, nährstoffreiches und nachhaltiges zu kochen, wie wir es eigentlich gerne tun würden. Trotzdem haben wir durch den vielen Sport natürlich noch einen höheren Nährstoffbedarf und es ist noch wichtiger, sich ausgewogen zu ernähren.

Somit stehen wir bereits seit einiger Zeit vor dem Problem, nachhaltige und nährstoffreiche Ernährung mit einem aktiven Lebensstil zu verbinden.

Was wir damit genau meinen und wie wir dieses Problem lösen möchten, zeigen wir euch auf den folgenden Seiten.

Wir hoffen, damit eine Inspiration für euch zu sein, sich mit Hilfe unserer Tipps und Rezepte auch nachhaltig und ausgewogen zu ernähren.

Viel Spaß beim Lesen und Ausprobieren wünschen euch Leonie und Pia




Nachhaltige und gesunde Ernährung

Das Ziel einer nachhaltigen Ernährungsweise ist es, die Ressourcen der Erde langfristig gerecht zu bewirtschaften. Dabei ist es wichtig, unsere Bedürfnisse, aber auch die Bedürfnisse zukünftiger Generationen, zu berücksichtigen. Es gibt verschiedene Stellschrauben, die wir selber anpassen können. Um bewusst entscheiden und handeln zu können, ist es von großer Bedeutung, unser Wissen über nachhaltige Ernährung zu vertiefen.

Natürlich ist es zudem wichtig, sich gesund und ausgewogen zu ernähren. Dies spielt eine zentrale Rolle für unser Wohlbefinden, unsere Leistungsfähigkeit und unsere langfristige Gesundheit.

Ganz besonders bei einem aktiven Lebensstil ist es wichtig, den Körper mit ausreichend Nährstoffen zu versorgen.

In Kombination mit Nachhaltigkeit kann eine bewusste Ernährung nicht nur unserer Gesundheit, sondern auch der Umwelt zu gute kommen. Worauf ihr dabei achten müsst und wie ihr dies richtig umsetzt, erklären wir im Folgenden.




Was bedeutet gesunde Ernährung?

Eine gesunde Ernährung bildet die Grundlage für unser Wohlbefinden, unsere Leistungsfähigkeit und unsere langfristige Gesundheit. Sie sorgt dafür, dass unser Körper alle wichtigen Nährstoffe erhält, die er für tägliche Funktionen, Wachstum und Regeneration benötigt.

Grundsätzlich unterscheidet man zwischen Makronährstoffen und Mikronährstoffen. Die Makronährstoffe Kohlenhydrate, Proteine und Fette liefern unserem Körper Energie und sind an nahezu allen Prozessen im Körper beteiligt. Kohlenhydrate dienen als wichtigste Energiequelle für Gehirn und Muskeln. Proteine sind essenziell für den Muskelaufbau, die Regeneration und das Immunsystem. Fette wiederum spielen eine wichtige Rolle für den Hormonhaushalt und die Aufnahme bestimmter Vitamine.

Mikronährstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe werden zwar nur in kleinen Mengen benötigt, sind jedoch unverzichtbar.
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