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Ein Leitfaden fur eine gute Gesundheit -
Was ist Ernahrung?

Jeder will eine gute Gesundheit. Allerdings teilt nicht jeder
eine gemeinsame Definition von Gesundheit, obwohl ein
gemeinsamer Ausgangspunkt fur jede Definition den
Begriff &amp;#8222;Ernahrung&amp; #8220; beinhalten
musste. Die richtige Ernahrung ist erforderlich, um den
menschlichen Korper funktionsfahig zu halten, aber was ist
Ernahrung? Einfach ausgedrickt, Ernahrung ist alles, was
wir konsumieren und was zu unserer Gesundheit beitragt.
Ernahrung ist alle Vitamine, Mineralien und Lebensmittel,
die die Grundbedurfnisse des Lebens decken. Mit anderen
Worten, eine gute Ernahrung ist der Schlussel zur
Vorbeugung einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen. Die
Ernahrung, die wir konsumieren, kann entweder dazu
dienen, Krankheiten vorzubeugen oder negative
Gesundheitsprobleme zu fordern. &amp;hellip;

Jeder will eine gute Gesundheit. Allerdings teilt nicht jeder eine
gemeinsame Definition von Gesundheit, obwohl ein
gemeinsamer Ausgangspunkt fur jede Definition den Begriff



~Ernahrung” beinhalten musste. Die richtige Ernahrung ist
erforderlich, um den menschlichen Korper funktionsfahig zu
halten, aber was ist Ernahrung? Einfach ausgedruckt, Ernahrung
ist alles, was wir konsumieren und was zu unserer Gesundheit
beitragt. Ernahrung ist alle Vitamine, Mineralien und
Lebensmittel, die die Grundbedurfnisse des Lebens decken.

Mit anderen Worten, eine gute Ernahrung ist der Schlussel zur
Vorbeugung einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen. Die
Ernahrung, die wir konsumieren, kann entweder dazu dienen,
Krankheiten vorzubeugen oder negative Gesundheitsprobleme
zu fordern. Korperliche Probleme, von chronischer Mudigkeit bis
hin zu Haut- und Haarproblemen, hangen haufig mit
Ernahrungsproblemen zusammen. Eine ausgewogene Ernahrung
sorgt dafur, dass die Nahrstoffe richtig auf alle Bereiche des
Korpers verteilt werden. Umgekehrt tragt ein Ungleichgewicht zu
allem bei, von dem Gefluhl, zu mude zu sein, um morgens
aufzustehen, bis hin zu mannlicher Impotenz. Das Geheimnis
besteht darin, ein Gleichgewicht zu finden, das zur
Aufrechterhaltung einer Lebensqualitat beitragt, die nur von
guter Gesundheit herruhrt.

Der menschliche Korper benoétigt viele Elemente, um richtig zu
funktionieren - um sich richtig zu ernahren. Ganz oben auf der
Liste steht Wasser, gefolgt von Kohlenhydraten, Proteinen und
Fetten. Jedes der Elemente hat die Funktion, den menschlichen
Kérper gesund zu halten, und ein UbermaR oder ein Mangel an
einem Element kann negative gesundheitliche Folgen haben. Es
gibt zwar Argumente daruber, welche davon am wichtigsten
sind, aber die einfache Tatsache ist, dass wir uns darauf
konzentrieren mussen, ein Gleichgewicht zu finden, das den
Bedurfnissen des menschlichen Korpers entspricht.

Die Ernahrung ist das Hauptelement fur die Aufrechterhaltung
eines gesunden Ernahrungsgleichgewichts. Wahrend einige
Nahrstoffe aus dem Verzehr von Nahrungserganzungsmitteln
gewonnen werden konnen, sollten die verfugbaren Lebensmittel
dazu dienen, die normalen Anforderungen des Korpers zu



erfullen. Indem wir unsere Erndhrungsbedurfnisse kennen,
konnen Lebensmittel ausgewahlt werden, die diesen
Bedurfnissen entsprechen. Leider ist diese Fahigkeit nicht immer
selbstverstandlich. Jeder Verbraucher muss sich die Zeit
nehmen, um sich daruber im Klaren zu sein, wie der
menschliche Korper funktioniert und welche Lebensmittel diese
Funktionen ordnungsgemal ausfuhren.

Nur wenn der Ernahrungsbedarf richtig gedeckt wird, kann der
Mensch seine Gesundheit erhalten und sich vor Krankheiten
schutzen. Und nur wenn man erkennt, dass der menschliche
Korper im Wesentlichen ein Motor ist, der bestimmte Kraftstoffe
bendtigt, kann sich der Mensch einer guten Gesundheit
erfreuen. Vitamine, Mineralien, Kohlenhydrate, Proteine und
Fette sind die Brennstoffe, die den reibungslosen Betrieb des
menschlichen Korpers gewahrleisten. Indem wir uns daruber
informieren, welche Lebensmittel diese Nahrstoffe liefern, kann
unsere kollektive Gesundheit verbessert und unsere
Lebensqualitat entsprechend verbessert werden.
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