Health & Fitness

· Welche Mahlzeiten isst du Jeden Tag?

Jeden Tag esse ich Frühstück, Mittagessen und Abendessen. Ich esse auch einen Schokoladenriegel oder Obst zwischen den Mahlzeiten.

Ich esse nie ...

Every day I eat breakfast, lunch and evening meal. I also eat a bar of chocolate or fruit between meals. I never eat ….
· Was für Sachen sollte man jeden Tag essen?

Jeden Tag soll man 4 Portionen Kohlenhydrate so wie Obst, Gemüse, Getreideerzeugnisse essen und dazu 2 Portionen Eiweiβ z.B Fleisch, Eier oder Milchprodukte und eine Portion Fett wie Butter oder Pflanzenöl essen. Das heiβt man soll die Hauptnährstoffe, Vitamine und Mineralstoffe in den richtigen Proportionen jeden Tag einnehmen.
Every day you should eat 4 portions of carbohydrate such as fruit, veg, cereal products and with that 2 portions of protein e.g. meat, eggs or milk products and one portion of fat like butter or oil. That means you should consume the main nutrients, vitamins and minerals in the correct amounts every day.
· Was sollte man vermeiden?

Man soll zu viel Fett und Süβigkeiten vermeiden.

You should avoid too much fat and sweets.
· Warum sind manche Leute Vegetarier

Leute sind Vegetarier aus verschiedenen Gründen. Es ist möglich, dass sie Fleisch nicht mögen oder, dass sie es für Unrecht halten, dass Tiere für Essen geschlachtet werden. Manche protestieren gegen die Wohnverhältnisse der Tiere oder glauben, dass Tiere auch ein Recht aufs Leben haben.

People are vegetarians for different reasons. It’s possible they don’t like meat or that they think it’s unjust that animals are slaughtered for food. Some people protest about the conditions the animals live in or think that animals also have a right to life.
· Was bedeutet für dich gesundes Essen?

Wie ich schon gesagt habe, bedeutet gesundes Essen die Hauptnährstoffe, Vitamine und Mineralstoffe in den richtigen Proportionen zu essen. Man soll nur wenig Süβigkeiten oder fettiges Essen essen.
As I’ve already said, healthy eating means eating the main nutrients, vitamins and minerals in the right proportions. You should eat very few sweets and very little fatty food.
· Was sollte man machen, um sich fit zu halten?

Man sollte gesund essen und zweimal in der Woche Sport treiben. Man könnte zu Fuβ zur Arbeit oder zur Schule gehen, statt zu fahren.
You should eat healthily and do sport twice a week. You could walk to work or school instead of driving.
· Spielt die Gesundheit und Fitness für dich eine wichtige Rolle? Warum?  Warum nicht?

Ja sie spielt eine ziemlich wichtige Rolle. Es macht  keinen Spaβ  krank zu sein. Ich will mein Leben genieβen und so viel wie möglich tun, deshalb muss man fit sein.
Yes it plays quite an important role. It’s no fun to be ill. I want to enjoy my life and do as much as possible, so you have to be fit.
· Wie ist deine Meinung über das Rauchen?

Man hat bewiesen, dass Rauchen Krebs verursacht und die Gesundheit schadet also würde ich persönlich nicht rauchen aber wir haben alle freie Wahl und können entscheiden ob wir rauchen oder nicht.

It has been proven that smoking causes cancer and damages your health so I personally wouldn’t smoke, but we all have the freedom to choose and can decide whether we smoke or not.

