«Viel Essen, viel Krankheit»

	Das Thema der gesunden Lebensweise ist heute so populär wie nie zuvor. Immer mehr Menschen wählen Sport und gesunde Ernährung, um den Zustand des Körpers zu verbessern und sich gut zu fühlen. 
	Das Essen spielt eine bedeutende Rolle in unserem Leben. Wir sollen essen, um zu leben. Zudem bekommen wir vom Essen Spaß. Die Qualität und die Menge des Gegessenen übt eine Wirkung auf die physische und psychische Gesundheit des Menschen aus. Laut Statistik hängt der Zustand des menschlichen Körpers etwa auf 50 Prozent von der Lebensweise und Ernährung ab. Sowohl wie übermäßiges Essen als auch Hunger führen mit der Zeit zu bitterlichen Folgen in Form unterschiedlicher Krankheiten. Dies bestätigt ein weiteres Sprichwort - „Du bist, was du isst“. Um gesund zu bleiben, muss man gesund essen.
	Das moderne Leben diktiert aber seine Regel in der Ernährung. In Großstädten sind die Menschen meist beschäftigt, den größten Teil des Tages verbringen auch auf der Arbeit, wo sie viel arbeiten und nur wenig Zeit haben, um etwas zu essen. Darüber hinaus bevorzugen sie zum Beispiel schnelles Essen, und zwar Fastfood. Das Angebot gibt von Pommes und Hamburgern und bis zur Pizza in allen verschiedenen Variationen und gesüßte Erfrischungsgetränke. Dieses Essen ist unkompliziert und schmackhaft, aber enthält jede Menge Fett und Kalorien. Man muss aber wissen, dass dieses Essen der menschlichen Gesundheit schadet. Schnelles Essen ist auch unter den Kindern und Jugendlichen sehr beliebt. Aber im Fall der Kinder ist es wichtig, richtige Essgewohnheiten zu legen.   
	Was gehört denn zu einer gesunden Ernährung? Diese Frage ist aber nicht so leicht zu beantworten. Auch für die Experten fällt dies schwer, weil jeder Mensch anders ist und auf unterschiedliche Lebensmittel anders reagiert. Was dem einen gut tut, kann für den anderen schlecht sein. Gutes Beispiel dafür sind Unverträglichkeiten und Allergien. Dennoch gibt es Regeln der gesunden Ernährung, die jeder Mensch befolgen sollte, um sein Essverhalten gesünder zu gestalten. Dafür gilt es vor allem ausreichend Gemüse, Obst und Vollkornprodukte zu sich zu nehmen. Eine einfache Regel besagt, iss jeden Tag fünf verschiedenen Sorten Obst und Gemüse und möglichst bunt dabei. 
[bookmark: _GoBack]	Wie die meisten Jugendlichen liebe ich natürlich Fastfood. Aber ich versuche es nur manchmal zu essen. Meist koche ich selbst zu Hause und esse den Frühstück und das Abendessen zu Hause. Ich meine, dass meine Eltern bei mir richtige Essgewohnheiten gelegt haben, sodass ich heute viel Gemüse und Vollkornprodukte gern esse.  
       
