Essen die Deutschen gesund? =D
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Die Deutschen essen weniger Gemuse als fast alle anderen
Menschen in Europa. Nur die Rumanen und Niederlander
essen noch weniger davon. Kaum mehr als 30 % der
Deutschen essen jeden Tag Gemuse.
Aber warum ist Gemuse eigentlich gesund?
Es enthalt wenig Energie, flllt aber den Magen, sodass
unser Hungergefihl schnell verschwindet. Es enthalt
aullerdem viele Pflanzeninhaltsstoffe, die sogenannten
Mikronahrstoffe, welche Entziindungen hemmen und den
Stoffwechsel ankurbeln. Ein wenig problematisch sind
allerdings Kartoffeln, Mais und Reis, denn sie haben einen
hohen Anteil an Kohlenhydraten.
Und was ist das gestindeste Gemiuise? Das sind alle
Kohlsorten und der Brokkoli. Oder auch die Paprika; sie
enthalt sehr viel Vitamin C.
Und welches Gemiuse wird haufig Gberbewertet? Die
Gurke — wir mussten sieben Stiick davon essen, um nur 20
Gramm der sogenannten Ballaststoffe aufzunehmen, die
wichtig fir unsere Verdauung sind. Ansonsten besteht die
Gurke Uberwiegend aus Wasser — aber das konnten wir ja
auch einfach trinken.

(149 Worter)
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