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Die Teenagerjahre sind eine der wichtigsten Entwicklungsphasen im menschlichen Leben. Wahrend
dieser Zeit durchlduft der Korper eines Jugendlichen immense korperliche, geistige und emotionale
Veranderungen. Das Wachstum beschleunigt sich, der Hormonhaushalt verdndert sich drastisch, und
auch das Gehirn entwickelt sich weiter. All diese Prozesse erfordern eine ausgewogene und
néhrstoffreiche Erndhrung, um den Korper mit der Energie und den Néhrstoffen zu versorgen, die er
benotigt.

Eine gut durchdachte Erndhrung fiir Teenager ist daher entscheidend, um sicherzustellen, dass sie
die notwendigen Vitamine, Mineralstoffe, Proteine, Fette und Kohlenhydrate erhalten, um ihr
Wachstum und ihre allgemeine Gesundheit zu unterstiitzen. Es geht jedoch nicht nur um
korperliches Wachstum — auch die geistige Entwicklung und das emotionale Wohlbefinden eines
Teenagers hdngen stark von der richtigen Erndhrung ab.

1. Was ist eine Teenager-Diit?

Die ,,Teenager-Diét™ bezieht sich auf eine Erndhrungsweise, die speziell auf die Bediirfnisse von
Jugendlichen zwischen 13 und 19 Jahren zugeschnitten ist. Diese Phase des Lebens ist geprigt von
schnellem  Wachstum und Verdnderungen im  Korper, weshalb Teenager andere
Nihrstoffanforderungen haben als Kinder oder Erwachsene.
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Eine Teenager-Diét ist nicht nur darauf ausgerichtet, Wachstum und Entwicklung zu unterstiitzen,
sondern auch die besonderen Herausforderungen, die mit dieser Lebensphase verbunden sind, zu
bewaltigen. Dazu gehdren:

Verstérktes korperliches Wachstum: In der Pubertidt wachsen Teenager oft in die Hohe und nehmen
an Muskelmasse zu, weshalb sie einen héheren Bedarf an Kalorien und bestimmten Néahrstoffen
haben.

Verinderte Hormonproduktion: Der Anstieg von Hormonen wie Testosteron und Ostrogen in der
Pubertit verdndert den Nahrstoffbedarf und beeinflusst die Verteilung von Fett und Muskelmasse im
Korper.

Zunehmende geistige Anforderungen: Die Schuljahre und die sozialen Herausforderungen wihrend
der Teenagerzeit erfordern eine gute geistige Leistungsfahigkeit, die stark von der Erndhrung
beeinflusst wird.

2. Nahrstoffbediirfnisse von Teenagern: Warum sind sie
anders?

Der Korper eines Teenagers befindet sich in einer einzigartigen Entwicklungsphase, was die
Ermdhrung zu einem der wichtigsten Faktoren fiir eine gesunde Entwicklung macht. Eine
ausgewogene Erndhrung kann nicht nur das korperliche Wachstum fordern, sondern auch die
geistige Klarheit, das emotionale Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit in der Schule und beim
Sport steigern.
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2.1 Kalorienbedarf von Teenagern

Teenager haben im Allgemeinen einen héheren Kalorienbedarf als Kinder oder Erwachsene, da ihr
Korper Energie fiir das Wachstum und die korperliche Aktivitdt benétigt. Dieser Kalorienbedarf
variiert jedoch je nach Alter, Geschlecht und Aktivitdtsniveau. Ein ménnlicher Teenager im Alter
von 14 bis 18 Jahren bendtigt in der Regel zwischen 2.200 und 3.200 Kalorien pro Tag, wéhrend ein
weiblicher Teenager im gleichen Alter zwischen 1.800 und 2.400 Kalorien benétigt.

Es ist wichtig zu beachten, dass nicht alle Kalorien gleich sind. Wiahrend es verlockend sein mag,
kalorienreiche, aber ndhrstoffarme Lebensmittel wie Fast Food oder Snacks zu konsumieren, sollten
die Kalorien hauptsichlich aus vollwertigen und néhrstoffreichen Lebensmitteln stammen.

2.2 Proteine fiir den Muskelaufbau

Proteine spielen eine zentrale Rolle im Wachstum von Muskeln und Gewebe, und wihrend der
Teenagerjahre ist der Bedarf an Proteinen besonders hoch. Jugendliche, die sportlich aktiv sind,
benoétigen eine erhdhte Menge an Eiweill, um Muskelgewebe zu reparieren und aufzubauen. Quellen
fiir hochwertiges Protein sind unter anderem:

‘ M
™,
\ -
; H'\_
-
® Mageres Fleisch wie Hithnchen oder Pute
() Fisch und Meeresfriichte
® Eier
() Hiilsenfriichte wie Linsen und Bohnen
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® Niisse und Samen
) Milchprodukte wie Joghurt und Kiise

Ein Teenager sollte etwa 10-30% seiner téglichen Kalorien aus Proteinen beziehen, was in etwa 45-
65 Gramm pro Tag entspricht, je nach Gewicht und Aktivitétsniveau.

2.3 Kohlenhydrate: Die wichtigste Energiequelle

Kohlenhydrate sind die Hauptenergiequelle fiir Teenager, besonders fiir solche, die korperlich aktiv
sind. Kohlenhydrate werden im Korper in Glukose umgewandelt, die als Brennstoff fiir das Gehirn,
die Muskeln und andere Organe dient. Teenager sollten auf komplexe Kohlenhydrate setzen, die in
Vollkornprodukten, Gemiise und Obst enthalten sind. Diese liefern nicht nur langfristige Energie,
sondern auch wichtige Ballaststoffe, die die Verdauung unterstiitzen und das Risiko fiir Ubergewicht
und chronische Krankheiten verringern.

Vermeiden sollten Jugendliche hingegen raffinierte Kohlenhydrate wie Zucker, Limonaden und
stark verarbeitete Snacks. Diese Lebensmittel fithren oft zu einem schnellen Anstieg des Blutzuckers,
gefolgt von einem plotzlichen Abfall, der zu Energiemangel und Heiflhunger fiihren kann.

2.4 Gesunde Fette fiir Gehirn und Korper

Fett wird oft missverstanden, spielt aber eine entscheidende Rolle in der Erndhrung von Teenagern.
Gesunde Fette sind essenziell fiir die Entwicklung des Gehirns, die Hormonproduktion und die
allgemeine Gesundheit. Zu den gesunden Fetten gehdren:

Ungesiittigte Fette: Diese sind in Lebensmitteln wie Avocados, Niissen, Olivendl und Fisch
enthalten. Sie tragen zur Herzgesundheit bei und unterstiitzen die kognitive Funktion.

A

12 Das grof3e Kochbuch fiir Teenager




Omega-3-Fettsduren: Diese speziellen Fettsduren, die in fettem Fisch wie Lachs und in Chiasamen
oder Leinsamen vorkommen, sind besonders wichtig fiir die Entwicklung des Gehirns und kénnen
die Konzentration und Stimmung eines Teenagers positiv beeinflussen.

Fette sollten etwa 25-35% der tdglichen Kalorienaufnahme ausmachen, wobei der Fokus auf
ungesittigten Fetten liegen sollte.

2.5 Vitamine und Mineralstoffe: Bausteine fiir eine gesunde Entwicklung

Vitamine und Mineralstoffe sind in der Teenager-Didt von grofiter Bedeutung. Sie unterstiitzen das
Immunsystem, fordern das Knochenwachstum und sind an zahlreichen Stoffwechselprozessen
beteiligt. Wichtige Néhrstoffe, auf die Teenager achten sollten, sind:

Kalzium: Fiir die Knochenentwicklung und Knochendichte ist Kalzium unverzichtbar. In der
Pubertit werden etwa 90% der Knochendichte gebildet, und Teenager sollten téglich etwa 1.300 mg
Kalzium zu sich nehmen. Gute Quellen sind Milchprodukte, angereicherte pflanzliche Milch, griines
Blattgemiise und Mandeln.

Eisen: Eisen ist notwendig fiir die Produktion von Hdmoglobin, dem Molekiil, das den Sauerstoff im
Blut transportiert. Teenager, insbesondere Médchen, die ihre Menstruation haben, benétigen
ausreichend Eisen, um Anémie zu verhindern. Quellen fiir Eisen sind rotes Fleisch, Hiilsenfriichte
und Vollkornprodukte.

Vitamin D: Dieses Vitamin ist entscheidend fiir die Kalziumaufhahme und unterstiitzt das
Immunsystem. Vitamin D wird in der Haut durch Sonnenlicht produziert, aber es kann auch durch
Lebensmittel wie fetten Fisch, Eier und angereicherte Milchprodukte aufgenommen werden.
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3. Vergleich der Teenager-Diit mit anderen
Ernahrungsformen

Um die Einzigartigkeit der Teenager-Diét besser zu verstehen, ist es wichtig, sie im Vergleich zu
anderen Erndhrungsformen zu betrachten, die oft in verschiedenen Lebensphasen oder fiir
spezifische Gesundheitsziele empfohlen werden. Wéihrend viele dieser Didten allgemeine
Erndhrungsrichtlinien fordern, sind die speziellen Anforderungen von Teenagern einzigartig,
insbesondere aufgrund der korperlichen und geistigen Verdnderungen, die in dieser Lebensphase
auftreten.

3.1 Teenager-Diiit vs. Erwachsenen-Diit

Die Erndhrungsbediirfnisse von Teenagern unterscheiden sich stark von denen von Erwachsenen.
Wiéhrend Erwachsene oft eine ausgewogene Erndhrung aufrechterhalten, um ihre Gesundheit zu
stabilisieren, hat die Ermnéhrung von Teenagern das primére Ziel, das Wachstum zu unterstiitzen und
den Energiebedarf fiir ihre Entwicklungsphase zu decken. Im Vergleich dazu haben Erwachsene
tendenziell einen niedrigeren Kalorienbedarf, da ihr Wachstum abgeschlossen ist und sie weniger
korperliche Aktivitdt bendtigen, um den Energiebedarf zu decken.

Kalorienbedarf: Teenager bendtigen aufgrund des Wachstums und der hohen Aktivitit mehr
Kalorien als Erwachsene. Ein Teenager kann zwischen 2.200 und 3.200 Kalorien pro Tag bendtigen,
wihrend ein Erwachsener moglicherweise nur 1.800 bis 2.500 Kalorien pro Tag verbraucht.

Nihrstoffbedarf: Der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen ist bei Teenagern ebenfalls hoher,
insbesondere an Kalzium und Eisen, die fiir das Knochenwachstum und die Blutbildung
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