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1. Einleitung

In der vorliegenden Masterarbeit soll sich mit dem Thema des maschinellen Ubersetzens von
Erndhrens- und Gesundheitstexten und mit dem Bewerten und der Analyse von den Ernéhrens-
und Gesundheitstexten im Bereich der Computerlinguistik auseinandergesetzt werden. Hinzu
kommt noch, dass die vorliegende Diplomarbeit mit dem Titel ,,Maschinelle Ubersetzung von
Erndhrens- und Gesundheitstexten: Bewerten und Analyse” im Rahmen des Seminars

,Computerlinguistik* ausgearbeitet wird.

Themenschwerpunkt dieser Arbeit ist die ,,Maschinelle Ubersetzung (MU)“ aus dem
Wissensgebiet der kiinstlichen Intelligenz. Hervorzuheben ist, dass die maschinelle
Ubersetzung mit dem global bekanntesten MU-System, dem Google-Ubersetzer, gearbeitet
wird, sodass die maschinelle Ubersetzung exakter analysiert werden kann. Es handelt sich um
die Frage, wie gelungen die Ubersetzung des MU-Systems von geschriebener Sprache sein
kann und folglich, inwieweit die Kiinstliche Intelligenz in der Lage ist, menschliche Sprachen

zu bearbeiten.

Die Masterarbeit ist in zwei Teile geteilt, zum einen besteht es einen theoretischen Teil, in dem
die theoretischen Grundlagen erscheinen. Der erste Teil enthélt Kapitel, die sich mit der
Computerlinguistik, den Bereichen des Anwendens der Computerlinguistik und mit den
Systemen mechanischer Ubersetzung befassen. Im weiteren Verlauf wird die Methodik
erldutert. Daraus lésst sich folgern, dass sowohl die Merkmale der Texte und der Leser als auch
die Wahl des Systems analysiert werden. Der zweite Teil der Arbeit ist ein praktischer Teil. Bei
dem zweiten Teil der Masterarbeit wird in der Praxis dargestellt, wie die maschinelle
Ubersetzung verliduft und was fiir Fehler wihrend des Prozesses erscheinen kénnen. Nachher
werden die Ergebnisse und die Schlussfolgerungen analysiert und anhand von Diagrammen

présentiert.

Die Diplomarbeit umfasst vier Kapitel. Ein bestindiges Thema des ersten Kapitels sind die
theoretischen Grundlagen der Computerlinguistik und des maschinellen Ubersetzens. In
diesem Kapitel werden die Definitionen der Computerlinguistik, des maschinellen Ubersetzens
und der Ubersetzungsschwierigkeiten untersuchen. Erheblich ist, sich die Definitionen von

Computerlinguistik, vom maschinellen Ubersetzen und von den Schwierigkeiten des
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Ubersetzens klarzumachen. Diese Masterarbeit beschéftigt sich im ersten Kapitel mit zentralen
Sprachenfragen des maschinellen Ubersetzens und der Schwierigkeiten des Ubersetzens im
Rahmen der Computerlinguistik. Um diese Sprachenfragen beantwortet zu werden, beginnt
diese Diplomarbeit im ersten Kapitel mit einem ausgiebigen Betrachten von den Theorien der

Computerlinguistik, des maschinellen Ubersetzens und der Schwierigkeiten des Ubersetzens.

Im Anschluss daran wird im zweiten Kapitel angegeben, wie die fiinf Texte, die zum Thema
des maschinellen Ubersetzens ausgewihlt wurden, priisentiert werden. Bedeutsam ist, dass fiinf
wissenschaftliche Texte, die sich mit dem Thema des Erndhrens im Rahmen der Gesundheit
befassen, zum maschinellen Ubersetzen ausgewihlt werden. Die Intention des zweiten Kapitels
dieser Masterarbeit ist, die zentralen Merkmale der fiinf Texte, die weiterhin analysieren
werden und zum Thema des maschinellen Ubersetzens ausgewihlt wurden, prisentiert zu
werden. Somit konnen fiinf wissenschaftliche Texte mit spezieller Terminologie aus dem
Bereich der Biologie, Medizin und Erndhrungswissenschaft, die sich mit dem Thema des

Erndhrens im Rahmen der Gesundheit beschiftigen, beschrieben und prisentiert werden.

Im vorletzten Kapitel wird im Rahmen der fiinf Texte, die zum maschinellen Ubersetzen
ausgewahlt wurden, die Methodologie, die sich mit dem Prozess der Wahl, des Sammelns und

des Bearbeitens von Texten beschéftigt, beschrieben.

Im letzten Kapitel wird die Analyse der fiinf Texte, die zum maschinellen Ubersetzen
ausgewdhlt wurden, angegeben. Demzufolge beschreibt diese Diplomarbeit die zentralen
Schwierigkeiten des Ubersetzens, zu denen Schwierigkeiten wie Divergenzen, Probleme mit

der Syntax, lexikalische Liicken, sonstige Fehler und soziokulturelle Merkmale gehoren.

Die Arbeit wird schlieBlich mit einem Zusammenfassen der Ergebnisse abgeschlossen.
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2. Theoretische Grundlagen

In diesem Kapitel werden die Grundlagen der Theorie der Masterarbeit angesprochen.
Ausfiihrlich werden die beiden Hauptbegriffe der Sprache und der Linguistik erlautert und im
Folgenden die Computerlinguistik und die Doméne des Anwendens der Computerlinguistik
und die Anwendungen prisentiert. Dariiber hinaus wird sowohl das System der Ubersetzung
und die Strategien der Ubersetzung als auch deren Voraussetzen und Schwierigkeiten des

Ubersetzens der maschinellen Ubersetzung (MU) prisentiert.

2.1. Sprache

Nach dem Autor Hérmann unterscheidet das Besitzen der Sprache den Menschen von den
Tieren. Nicht {ibersehen werden darf auf, dass nach dem Psychologen Thorndike die Sprache
das erheblichste Erfinden des Menschen ist (Sucharowsky 1996: 19). Aber was exakt ist
Sprache? Zuerst konnte unkompliziert gesagt werden, dass die Sprache ein
Kommunikationsmittel ist. Sprachliche Mitteilen gehen von einem Partner der Kommunikation
an einen weiteren Partner der Kommunikation, dieser merkt die sprachlichen Informationen
und kann gleichfalls durch die Sprache reagieren, indem der Partner der Kommunikation
beispielsweise seine Ansicht dazu ausdriickt. Dies ist tatsdchlich nur eine Funktion, die sich
mit der Sprache gefiillt werden kann. Die Autoren Beyer/Gerlach (2011: 11£f) verdeutlichen in
ihrer Arbeit, dass nicht unkompliziert definiert wird, was exakt die Sprache ist, weil die
Versuche der Definition hdufig mit theoretischen Gedanken zum Spracherwerb verbunden
werden und diese bis jetzt nicht wissenschaftlich zu beweisen sind. Hinzu kommt noch, dass
sich Sprachwissenschaftler allerdings dariiber einigen, dass die Sprache ,,Elemente, die
ausreichend unterschieden werden konnen (besondere Lautfolgen, Buchstaben, Silben,
Worter)“, einschliefit und ,,diese Elemente bis auf gewisse Ausnahmen relativ deutlich
konkreten Bedeutsamkeiten zugeordnet sind“ (Beyer/Gerlach 2011: 11ff). Beleg fiir diese
These ist beispielsweise die Laut- und Buchstabenfolge Haus, fiir einen Gegenstand mit Dach

und Winden.
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2.2. Linguistik

Der Autor Metzler (2010: 657f) behauptet, dass die Linguistik oder Sprachwissenschaft ein
,wissenschaftlicher Zweig ist, der sich mit dem Beschreiben und Erldutern von Sprache,
Sprachen und sprachlicher Kommunikation beschiftigt. Der Gesamtbereich kann in zahlreiche
jeweilige Teildisziplinen unterteilt werden, wobei sich deren Gegenstandsgebiete, Methoden
und Kenntnisinteressen scharf voneinander unterscheiden®. Hervorzuheben ist, dass es sich bei
der Linguistik um die Analyse sprachlicher Zeichen auf verschiedenen Hierarchieebenen, in
die Sprachen unterteilt werden, um die Sprachen beschrieben werden zu konnen, handelt. Von
besonderer Bedeutsamkeit ist, dass das Unterteilen nach Phonetik und Phonologie,
Graphematik, Morphologie, Wortbilden, Syntax, Semantik geht, wihrend sich die
Textlinguistik und Stilistik beispielsweise mit sprachlichen Einheiten jenseits der Satzebene
beschiftigt oder die linguistische Pragmatik ,,die Konditionen und Regularititen sprachlichen
Handelns nachforscht (Metzler 2010: 657f). Fiir diese Arbeit ist die Teildisziplin der

Computerlinguistik, die als nidchstes vorgefiihrt wird, entscheidend.

2.3. Computerlinguistik und Kiinstliche Intelligenz

»Je ndher die Computer und mit diesen Computern die Informatik an den Menschen
herangehen, umso hoher haben die Computer mit der Sprache zu tun* (Hahn 2001). In erster
Linie ist zu nennen, dass die Computerlinguistik eine Disziplin ist, die letzte Jahre und
besonders in den 80er Jahren erscheint. Erheblich ist, dass der Computer aber in den 90er
Jahren beliebter wurde. Dariiber hinaus handelte es sich darum, den Computer zum
Problemldser zu machen und mit dem Lauf der Zeit, wurde der Computer, nicht ausschlieBlich
ein Instrument fiir Unternehmen, Organisationen, Behorden und private Nutzer. AufSer fiir den
Gebrauch von Informatik und zu Laborzwecken, wurde der Computer zu einem untrennbaren
Bestandteil des Biiroausstattens, des tdglichen Gebrauchs, in den Gebieten des Verkehrs und
der Kommunikation, der Didaktik und der Kunst, aber ebenfalls der theoretischen und

praktischen Wissenschaften.

Im weiteren Verlauf dieser Masterarbeit soll die folgende Hypothese gepriift werden: Laut

Randow (Online) wird behauptet, dass bereits daran liegen kann, wie die Sprache definiert
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wird, ,,wenn Mensch und Maschine aneinander vorbeireden. Denn Kode ist eben nicht wie die

franzosische oder chinesische Sprache®.

Die Sprache ist fiir die Menschen das bedeutsamste Kommunikationsmittel. Somit war nur eine
Frage der Zeit, dass der Computer fdhig ist, die natiirliche Sprache zu verstehen und
gegebenenfalls gleichfalls zu produzieren. Aus dieser Notwendigkeit heraus, entstand die
Computerlinguistik als Teilbereich zwar der Sprachwissenschaft, wie bereits angesprochen

wird, aber ebenfalls der Informatik und somit gleichfalls der Kiinstlichen Intelligenz.

Laut Hahn (2001) ist die Computerlinguistik ein Anwendens Gebiet der Kiinstlichen Intelligenz
(KI) mit Modellen aus der theoretischen Sprachwissenschaft und mit Methoden aus der
Informatik. Hahn (2001) wird die Frage darauf, was aber mit dem Begriff Kiinstliche
Intelligenz gemeint ist, wie eine Maschine lernen kann und ob es ein Handeln besteht, das

Kiinstliche Intelligenz nicht kann.

Wenn der Begriff Kiinstliche Intelligenz gehort wird, wird zuerst an Roboter oder Autos, die
selbstfahrend sind, gedacht. Nicht iibersehen werden darf auf, dass es alltdglich zahlreiche
Situationen besteht, wo die Menschen auf intelligente maschinelle Methoden stoBen, wie
beispielsweise der Spam-Filter aus der elektronischen Post oder die Wahl der Filme, die Netflix
fiir jeden personlich als sehenswert anbietet. In diesem Punkt wird die Frage gestellt, wie das
geschieht. Hinzu kommt noch, dass Kossen/Kuruc/Miiller (2019: 4{f) darauf verweisen, dass
ein eingefiihrter Algorithmus' anhand der gesehenen Filme lernt, was fiir Vorlieben ein Mensch
hat und eigenstindig Angebote macht, auf diese Weise ebenfalls beispielsweise bei Facebook,
wo beispielsweise je nach gedffneten Seiten, angemessene Reklame prisentiert wird.
Zusammenfassend lésst sich sagen, dass ganz offensichtlich dies als ,,intelligent* bezeichnet

werden kann.

Hervorzuheben ist, dass nach dem Autor Schmitz (1992: 11) die Computerlinguistik ,,minus
iiber Sprache als hoher iiber unsere Ideen von Sprache sagt. Computerlinguistik basiert auf
einem gewissen Bild von Sprache, das in Wissenschaft und Alltiaglichkeit gleich verbreitet ist*.

Nach Schmitz (1992: 11) ist die Sprache wie ein Werkzeug, das zu einem konkreten Zweck

1 ,,Ein Algorithmus ist eine eindeutige Handlungsvorschrift zum Ldsen eines Problems. Eine Eingabe wird dabei
in exakt festgelegten Schritten zu einer Ausgabe umgeformt. (Berberich 2019: 11).
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angewendet wird. Daraus ergibt sich, dass ein Mensch die Sprache bei sich hat, im Kopf und
im Notfall das passende sprachliche Stiick benutzt und redet, bis ein Mensch das erreicht, was
ein Mensch will. Einschrinkend ldsst sich sagen, dass und exakt das in einer technischen Welt
nachgebaut werden kann: Instrumente zum Erfiillen vorausgesetzter Zwecke. Daraus kann
geschlossen werden, dass es sich um das Ziel der Computerlinguistik fiir die Sprache handelt

(Schmitz 1992: 12). In dieser Arbeit wird die Frage behandelt, ob dies erreichbar ist.

2.3.1. Bereiche des Anwendens der Computerlinguistik

Ausgangspunkt fiir die weitere Studie ist die Annahme, dass nach Knapp (2006: 172) die
wissenschaftlichen Ergebnisse der Computerlinguistik, der soziale Wechsel und
technologische Innovationen eine Menge von Bereichen des Anwendens geschaffen haben, in
denen computergesteuertes Verarbeiten von Sprache auf die eine oder weitere Weise erheblich
ist. Nach Amtrup (2010: 11f) ist unvermeidbar, dass ein Mensch mit den aus dieser relativ neuen
Wissenschaft entstandenen Produkten in Kontakt kommt, beispielsweise beim Surfen im
Internet oder ebenfalls beim normalen Gebrauch des Computers. Dabei wurde festgestellt, dass
bereits Kinder, die am Computer einen Text schreiben, beispielsweise fiir die Hausaufgaben
morphologische Prozesse gebrauchen. Als Beispiele sollen die Rechtschreibkorrektur,
grammatische Analysen, das Grammatikiiberpriifen, Hé&ufigkeitsanalysen oder die
Lexikographie (Thesaurus?) dienen. Nicht iibersehen werden darf auf, dass das Internet
hinzukommt, erweitert sich normal das Spektrum. Methoden des InformationserschlieBens, auf
die im Weiteren noch kurz eingegangen wird, oder sogar vollautomatische mechanische
Ubersetzung, um die es ebenfalls in dieser Arbeit geht, sollen nur als Beispiele dienen.
Besonders bedeutsam ist, dass aber gleichfalls ohne Computer ein Mensch mit der
Textlinguistik konfrontiert wird. Ein Paradebeispiel ist das maschinell {ibersetzte
Bedienungsanleiten fiir ein Elektrogerdt (Amtrup 2010: 1Y), die ein Mensch hdufig nur schwer

oder sogar gar nicht versteht.

Weiterhin ist zu beriicksichtigen, dass die Computerlinguistik auBlerdem fiir elektronische

2 Wortschatzsammeln.
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Frage-Antwort- und Dialogsysteme, Textverstehende- und/oder Texterzeugende Systeme, des

automatischen Texterfassens angewandt wird.

Hervorzuheben ist, dass zu den Bereichen des Anwendens der Computerlinguistik im Bezug
auf gesprochene Sprache das Erkennen (Automatic Speech Recognition-ASR) und Erzeugen

der gesprochenen Sprache fiir Ferngesprache und sonstige Dienstleisten zéhlen.

Beleg fiir diese These wire beispielsweise ein Telefonat bei seiner Bank, wo ein Mensch sich
durch ein Menii der Sprache fiihren ldsst. Daraus ldsst sich folgern, dass besonders interessant
und hilfreich dieser technologische Fortschritt u.a. fiir Behinderte, Blinde, Schwerhorige ist
und sogar fiir Raumfahrt benutzt wird (Shriberg 2003).

Weiterhin ist anzufiihren, dass multimediale oder multimodale Bereiche des Anwendens der
Computerlinguistik  beispielsweise die Anwenden in elektronischen Lehrmitteln,
beispielsweise fiir den Fernunterricht, den Unterricht mit Behinderten oder fiir den
Fremdspracherwerb sind. Nicht iibersehen werden darf auf, dass zu dem multimedialen
Anwenden oder multimodalen Bereichen des Anwendens beispielsweise die sprachlichen Bild-
und Szenebeschreibung, das sprachliche Informationsvermitteln oder ebenfalls die

automatische Informationsextraktion? zidhlen.

Der Autor Menzel (2010: 24) kommt zu dem Ergebnis, dass sich besonders auf dem Gebiet der
Informationssuche, durch das ,,wachsende Verbreiten des WWW* ein deutliches Beleben der
diesbeziiglichen Forschungsaktivititen verzeichnen® ldsst. Dabei wurde erkannt, dass
explosionsartig die Menge der digital verfiigbaren Information anwuchs und es immer hoher

Szenarien des Anwendens mit festzunehmendem neuartigem Anfordern entstanden:

e Die Online- Recherche: Typisch ist das libermdBige Effizienzerwarten und das stindig
wachsende Qualititsanfordern, aufgrund des Wachstums der online-verfligbaren

Textinformation.

e Das Informationsfiltern und -klassifikation zum Zuordnen erheblicher Dokumente (E-

Mail- Sortieren). Die Angebote der Information sind hochgradig individualisiert.

3 Wahrnehmen von konkreten Zusténden.

4 World Wide Web, das iiber das Internet verfiigbare globale Hypertext-System.

10



E. Argyriou-Theodoridou: Maschinelle Ubersetzung

e Die Extraktion der Information, die im Hinblick auf individuelle spezialisierte

Notwendigkeiten, zum inhaltlichen Erschlieen von Textdokumenten dient.

e Das Beantworten von zufdlligen Fragen wegen der in starken Textkorpora enthaltenen

Information (Menzel 2010: 24).

2.3.2. Computerlinguistik als Wissenschaft

Schwerpunkt dieser Arbeit ist, dass der Gegenstandsbereich der Computerlinguistik das
Verarbeiten von natiirlicher Sprache (als Abgrenzen beispielsweise zu Programmiersprachen)
auf dem Computer, was sowohl geschriebene Sprache, sprich der Text, als auch gesprochene
Sprache (Speech) einschlieB3t, ist (Amtrup 2010: 2). Anhand dieses Beispiels wird deutlich,
dass die Computerlinguistik ein Zusammensetzen informatischer und linguistischer Methoden

und Kenntnisse ist.

Hervorzuheben ist, dass sich die Computerlinguistik als Teildisziplin der Linguistik mit
,berechnungsrelevanten Aspekten von Sprache und Sprachverarbeiten befasst* (Amtrup 2010:
2). Eine Rolle spielt somit auch an dieser Stelle das Unterteilen der Sprache in néchste

sprachliche Elemente (Beyer/Gerlach 2011: 11ff):

e Phonetik und Phonologie
e Morphologie

e Syntax

e Semantik

e Pragmatik

Phonetik - Phonologie: Die Autoren Dorna/Jekat (2004: 12) definieren die Phonetik und
Phonologie als die artikulatorischen Merkmale und die Struktur der Laute der Natursprachen.
Daraus ergibt sich, dass diese in der Computerlinguistik grundsétzlich im Bereich des
Erkennens und Produktion gesprochener Sprache auftauchen. Erheblich ist, dass unter anderem
das Ziel das Bilden der Segmente, die ein Wort umfasst und das Auswirken deren Struktur auf

die Aussprache, ist. Wenn ein im Prinzip stimmhafter Konsonant beispielsweise am Wortende

11
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stimmlos wird, handelt es sich dann um das Phdnomen der Auslautverhirtung: Dieb/Diep/vs.

Diebe/Diebe.

Morphologie: Morphologie hat mit dem Bilden und Struktur der Worter zu tun. Die
Morphologie ist durch eine grundsétzlich anglozentrische Recherche innerhalb der
Computerlinguistik lange Zeit unterreprisentiert gewesen; erst mit dem Untersuchen stirker
flektierenden Sprachen gewann die Morphologie an Gewicht. Eine morphologische Analyse in
der deutschen Sprache muss erkennen konnen, dass das Suffix -e ein Pluralmarkieren darstellt.

Als Beispiel soll das Wort Dieb -e Dieb -pl. dienen (Dorna/Jekat 2004: 12).

Syntax: In diesem Punkt handelt es sich um das Beschreiben der Struktur von Sitzen. Syntax
ist die traditionell am stirksten vertretene Teildisziplin der Computerlinguistik. Eine
strukturelle Analyse von AuBern ist unbedingt notwendig fiir das erfolgreiche Erkennen von
Grammatikalitdt und ein darauffolgendes Erschlieen der Bedeutsamkeit. Der gewitzte Dieb

stahl das Geld. *Der Dieb gewitzte stahl das Geld (Dorna/Jekat 2004: 12).

Semantik: In erster Linie ist zu nennen, dass sich die Semantik mit der Bedeutsamkeit
sprachlicher Einheiten beschiftigt. Hinzu kommt noch, dass dabei sowohl versucht wird, die
Aspekte der Bedeutsamkeit, von lexikalischen Einheiten zu beschreiben (in der lexikalischen
Semantik), als auch die Zusammenhinge der Bedeutsamkeit von groBeren strukturellen
Einheiten zu reprisentieren. Die Autoren Dorna/Jekat (2004: 12f) konnten zeigen, dass
beispielsweise in den folgenden Sitzen ein Beispiel dieselbe prinzipielle Struktur der
Bedeutsamkeit zugewiesen werden kann, obwohl die Wortposition verschieden ist. Als
Beispiele sollen die folgenden Sitze dienen: a. Die Polizei beschlagnahmte das Diebesgut. b.

Das Diebesgut beschlagnahmte die Polizei.

Pragmatik: Die Pragmatik untersucht sprachliche Ereignisse daraufhin, was fiir einen Zweck
ein AuBern in der Welt hat: Die Frage: Ist das Fenster auf? Es geht um eine Informationsfrage.
Weitaus wahrscheinlicher ist jedoch, dass der fragenden Person kalt ist, oder dass es zieht. In
diesem Zusammenhang muss die Frage dann als Auffordern verstanden werden, das

betreffende Fenster doch bitte zu schlieBen ( Dorna / Jekat 2004: 13).

Weiterhin ist zu beriicksichtigen, dass der Autor Amtrup (2010: 2) behauptet, dass sich die

Recherchen in der Computerlinguistik auBBerdem mit der Evolution ,linguistisch-relativer
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5 <

Programme und Verarbeiten linguistischer Daten beschéftigen, was auf Wissen der

Informatik fufit.

Im Rahmen dieser Arbeit soll erortert werden, dass sich die Computerlinguistik auf kognitiven
Spracherwerbstheorien basiert, wo Sprache als Bestandteil eines kognitiven Systems aufgefasst
wird, wo die Kenntnis iliber Sprache und die nicht-sprachliches Wissen, Prozesse des Denkens
und das Handlungsplanen eng miteinander verknotet sind (Amtrup 2010: 2). Daraus lasst sich
folgern, dass die Computerlinguistik daher in Hinblick auf die Kiinstliche Intelligenz mit
Untersuchen der Kognitionswissenschaft verkniipft ist. Beleg flir diese These ist, dass
entscheidende Impulse beispielsweise von der Spracherwerbstheorie von Noam Chomsky
kamen. Hinzu kommt noch, dass laut Méllmann (2004: 4) Noam Chomsky davon ausging, dass
dem Menschen von Geburt an einen geistigen Apparat der Sprachfertigkeit mitgegeben ist, dass
das Voraussetzen zum Erlernen einer Sprache bildet. Hervorzuheben ist, dass Noam Chomsky
anerkannte, dass fiir den Spracherwerb generelle kognitive Fertigkeiten zum Mustererkennen
und Erinnern unentbehrlich sind und die Position vertrat, dass gesamte Sprachgruppen eine
Universalgrammatik verbindet, die Prinzipien enthélt, die angeboren sind und das Erlernen

einer Sprache mdglich machen (Mdéllmann 2004: 4).

Zusammenfassend lisst sich sagen, dass somit ein Kind nicht durch Imitation von Aufern lernt,
sondern erwirbt die Regeln der Muttersprache durch den angeborenen Mechanismus des
Spracherwerbs (,,Language Acquisition Device” (LAD). Somit lernen Kinder die Sprache,
indem die Kinder Regeln erwerben, wobei die Regeln anknilipfungsfihig sind, demzufolge

aufeinander aufbauen.

Von besonderer Bedeutsamkeit ist, dass sich schlieBlich die Computerlinguistik aulerdem mit
der ,,praxisorientierten, ingenieursmafig konzipierten Evolution von Sprachsoftware, somit der

Sprachtechnologie* beschiftigt (Amtrup 2010: 2).

2.3.3. Theoretische Computerlinguistik

Nach Amtrup (2010: 8ff) handelt es sich in der theoretischen Computerlinguistik um die Frage,

5 “Linguistisches Datenverarbeiten® (LDV).
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wie natiirliche Sprache formalisiert und maschinell, ohne Einschrinken, verarbeitet werden

kann.
Erhebliche Fragen sind beispielsweise:

e Was fiir eine Komplexitit weist natiirliche Sprache auf und inwiefern kann die

natlirliche Sprache von Maschinen benutzt werden?

e Was fiir Eigenschaften muss ein Formalismus® aufweisen, damit relative Aspekte der
Sprache représentiert werden konnen? Kann der Formalismus zum Darstellen von
Phonetik und Phonologie, Morphologie, Syntax, Semantik und Pragmatik

ebeneniibergreidend sein?

e Kann und wenn ja, wie kann eine Gesamtheit von sprachlichen Konstrukten und

Konzepten automatisch erlernt werden?

Daraus lidsst sich folgern, dass die Probleme, die bei dem Umwandeln von natursprachlichen
Eingaben in weitere natursprachliche Ausgaben auftreten konnen, komplex sind (Amtrup 2010:
9f). Beleg fiir diese These wire beispielsweise das Zuweisen jedes isolierten Wortes in
Unterkategorien, wihrend ein Mensch ein Zuordnen fiir ein gesamtes sprachliches AuBern,
beispielsweise einen ganzen Satz mochte. Umwandeln miissen demzufolge von Computern
serlernt  werden und um  wiinschenswerte Resultate zu bekommen, wurden

,Lernalgorithmen® entworfen.
Fragen beziiglich der Lernalgorithmen sind beispielsweise:

e Wie ausreichend ist der Lernmechanismus? Und konkreter: Wie effizient ist der
Lernmechanismus bei der Analyse unbekannter Eingaben? Wie zahlreiche Eingaben
konnen verarbeitet werden? Wie zahlreiche Antworten konnen erbracht werden? Und

wie zahlreiche Antworten richtig?
e Wie schnell ist der Mechanismus?

e Wie ausreichend, menschendhnlich funktioniert der Mechanismus? (Amtrup 2010: 91)?

6 Beschreiben der Regel.
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2.3.4. Der Computer versteht die Sprache

Besonders erheblich ist, dass die Basis gesamter Anwendungsbereiche der Computerlinguistik
ein System fiir das Verarbeiten der natiirlichen Sprache ist (Natural Language Processing
system - NLP System). Der Prozess des Verarbeitens kann in groben Ziigen, in drei Phasen
geteilt werden: Ein System fiir das Verarbeiten natiirlicher Sprache analysiert den
geschriebenen oder gesprochenen Text, der vom System erkannt wird (Analyse), ein System
verarbeitet den analysierten Text je nach Art des Anwendens (Verarbeiten) und generiert den
Text je nach Art des Anwendens in der wiinschenswerten Form (Generieren) (Alexandris

2011).

Nicht tibersehen werden darf auf, dass Datenbanken mit lexikalischen Einheiten und
Programme des Computers mit semantischer und morphosyntaktischer Regel in dem System
fiir das Verarbeiten natiirlicher Sprache eingeschlossen sind. Das System umfasst eine
Datenbank mit lexischen Einheiten, mit ganzen vom System erkennbaren Wortern. Diese
Datenbank bildet die lexikalischen Regeln der Aussprache als Verzeichnis oder wie ein
Worterbuch mit ganzen erkennbaren und entsprechenden Wortern der Zielsprache. Die
Datenbank, demzufolge ganze lexikalische Regeln, verbindet sich mit den semantischen und
morphosyntaktischen Regeln. Die Programme mit den morphosyntaktischen Regeln sind
haftbar dafiir, dass das System jeden Satz und jedes personliche Wort des Satzes richtig versteht
und analysiert. In einigen Bereichen des Anwendens der Computerlinguistik, somit ebenfalls
in der maschinellen Ubersetzung, sorgen weitere morphosyntaktische Regeln fiir den Transfer
und das Generieren jedes Satzes und jedes personlichen Wortes des Satzes vom System

(Alexandris 2011).

Alexandris (2011) kommt zu dem Ergebnis, dass diese Programme die Form von
Grammatikalismen mit semantischen und morphosyntaktischen Merkmalsstrukturen haben.
Das bedeutet, dass diese Programme Informationen iiber die semantische Bedeutsamkeit jedes
Wortes oder in manchen Fillen jedes AuBerns enthalten. Durch diese Ansicht ldsst sich
nachweisen, dass ohne die Grammatiken (semantische und morphosyntaktische Regeln) das

System kein System sprachlichen Verarbeitens, sondern ein elektronisches Worterbuch ist.
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Die Autoren Aulich/Drexel/Rickheit/Strohner (1988: 2ff) fiihren aus, dass das maschinelle
Textverarbeiten auf Theorien zum Textverarbeiten natiirlicher Sprache, somit auch der oben
beschriebene Textverarbeitungsprozess, basiert. Beim maschinellen Textverarbeiten darf
jedoch ebenfalls das folgende parallelwirkende psychologische System des Textverarbeitens

nicht auBBer Acht gelassen werden:

Ein Langzeitgeddchtnis speichert langfristig unterschiedliche Bereiche des Wissens und ein
begrenzter Arbeitsspeicher vermittelt zwischen den Bestinden des Wissens des
Langzeitgedidchtnisses und dem Prozess des Textverarbeitens. Aktive Konzepte, Texteinheiten
und die relativen Bereiche des Wissens werden somit prdsent gehalten
(Aulich/Drexel/Rickheit/Strohner 1988: 3). Dafiir muss der Arbeitsspeicher {iber

unterschiedliche Kategorien von Wissen verfiigen:
e Prozedurales Wissen iiber die notwendigen Strategien des Verarbeitens
e Wissen iiber Orthologie, Phonologie, Syntax, Semantik und Pragmatik
e Wissen iiber Gesprichsstrukturen’
e Wissen der Welt®
e Episodisches Wissen’

Ob und wie dies ganz dies beim automatischen Textverarbeiten geschieht, wird in dieser
Masterarbeit nicht detaillierter analysiert, sondern es wird zahlreich hoher auf die Funktion des
Arbeitsspeichers fiir das Kohédrenzherstellen bei dem Textverarbeiten auf der lexikalischen,

semantischen und syntaktischen Ebene, die bereits beschrieben wurde, eingegangen.

2.4. Das Maschinelle Ubersetzen

Der Autor Schmitt (1996: 187) verdeutlicht in seiner Arbeit, dass der Beginn des Einsatzes von

Computern fiir Translationszwecke Mitte des 20. Jahrhunderts in den USA mit der Evolution

7 Strukturen sprachlicher Ausdriicke.
8 Wissen liber den thematisierten Teil der Welt.

9 Wissen iiber den Verlauf des Handelns.
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von Software fiir das sogenannte maschinelle Ubersetzen!® war. Weil es um Ubersetzen geht,

ist angemessen zundchst diesen Begriff zu verstehen.

2.4.1. Das Ubersetzen

Der Autor Albrecht (1973: 16) versucht diesen Begriff zu definieren:

,Ein Vorgang, bei dem ein Inhalt (Nachricht, Botschaft) von einer Sprache in die

weitere Sprache iibertragen wird*.

,Der Versuch, sprachlich geduBlerte Sach- und Sinnverhalte moglichst treu in einer
weiteren Sprache mit Hilfe der ihr zum Verfiigen stehenden sprachlichen Mittel

wiederzugeben*.

,-..bedeutet in der Sprache des Empfangers das beste natiirlichste Gegenstiick zur

Ausgangsbotschaft zu schaffen, erstens was den Sinn und zweitens was den Stil

betrifft*.

,Die Substitution einer Zeichenfolge Zi der Sprache L/ durch eine Zeichenfolge zi der

Sprache L2 unter der Kondition, dass zi Zi funktional entsprechend sei®.

,.Der Ubergang von einem Begriff zu einem anderslautenden, aber gleichbedeutenden

Wort oder Zeichen®.

Im Gegensatz zu der Ansicht, an die ein Mensch frither glaubte, dass Ubersetzen bloB das

Umkodieren einer Nachricht sei, zeigen die unterschiedlichen Definitionen, dass es sich doch

um Komplexeres handeln muss. Wirklich ist das, was ein Mensch iibersetzt, nicht

unkompliziert nur Text, sondern Sprache. Dabei handelt es sich um ,,sprachliche Einheiten mit

ihren Bedeutsamkeiten und die Regeln ihres Verkniipfens® (Diller/Kornelius 1978: 1). Die

Folge davon ist, dass bereits aus den Definitionen Fragen auftkommen: Was ist mit Gedanken

und Stil gemeint? Oder Wann spricht ein Mensch von gleicher Bedeutsamkeit eines Wortes oder

sogar Aufern?Und schlieBlich Wann haben zwei Texte die gleiche Bedeutsamkeit
(Diller/Kornelius 1978: 7)?

10 Engl. machine translation (MT).
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Ausgangspunkt fiir die weitere Umfrage ist die Annahme, dass nach der Sprechakttheorie
mindestens drei Akte gleichzeitig gemacht werden, wenn sich komplett sprachlich gedufert

werden (Diller/Kornelius 1978: 9):
1. Worter (Morpheme, Sitze) werden sich geduBert= Auferungnsakte.

2. Auf Gegenstinde werden sich bezogen (Referenz) und wird diesen Gegenstinden etwas

zugeschrieben (Prddikation) = propositionaler Akt.

3. Indem das gleichzeitig gemacht wird, wird eine Tat vollgebracht: Etwas wird behauptet,
gefragt, befehlt = illokutiondrer Akte (Diller/Kornelius 1978: 9).

Nach den Autoren Diller/Kornelius (1978: 10) gilt ein Ubersetzen als ausreichend, ,,wenn in
diesem Ubersetzen die gleiche Referenz, die gleiche Pridikation und der gleiche illokutioniire

Akt vorliegt®.

2.4.2. Maschinelles Ubersetzen

Wie bereits erwihnt, entwickelte sich die Machine Translation oder auf Deutsch maschinelle
Ubersetzung (MU) in den USA. Die maschinelle Ubersetzung beschrinkte sich bis am Anfang
der 80er Jahre auf GroBrechner, aber machte die mechanische Ubersetzung durch die
preiswerten und leistungsstirker werdenden Computer fiir Ubersetzer und Dolmetscher
interessant. ,,Das elektronische Datenverarbeiten (EDV) und insbesondere das
Sprachdatenverarbeiten (SDV) und ihre Software wurden zunéchst als Medium des Lehrens

im translatorischen Ausbilden und als Translationswerkzeug benutzt* (Schmitt 1996: 187).

Das anfingliche Ziel der Maschinellen Ubersetzung (MU) ist zwar das vollautomatische '!
,high- quality”- Ubersetzen (FAHQT) mit Ergebnissen auf dem Niveau von menschlichen
Ubersetzern, wobei es jedoch in fast ganzen Fillen eines Bearbeitens des Ubersetzens von
menschlicher Hand bedarf (Matthiesen: online). Das Benennen Maschinelles Ubersetzen (MU)

bezeichnet das Ubersetzen eines Textes durch einen Computer aus einer natiirlichen Sprache

11 Die ,Fully Automatic Machine Translation (FAMT)” zeichnet sich hindurch aus, dass das Ubersetzen
komplett von der Software des Maschinellen Ubersetzens durchgefiihrt wird, ohne dass vor- oder
nachgearbeitet wird.
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in eine weitere natiirliche Sprache. Das gro3e Herausfordern liegt darin, dass ein Mensch die
Bedeutsamkeit und den Kontext eines Textes maschinell verarbeiten muss, um den Text
geniigend iibersetzen, wiedergeben zu konnen. Nach heutigem Wissensstand wird sich ein
menschliches Ubersetzen in absehbarer Zukunft nicht durch eine Maschine ersetzen lassen

konnen (Alexandris 2011).

2.43. Ein multilinguales und multimodales Gebiet des Anwendens der
Computerlinguistik

Laut Morik (1987: 45ff) stammten die Anfinge des Maschinellen Ubersetzens (MU) aus der
Kryptologie, was in der Zwischenzeit natiirlich als iiberwunden angesehen wird, weil sich im
Laufe der Zeit ein ,,stirker linguistisches Orientieren durchgesetzt hat, weil sich herausgestellt
hat, dass ein Mensch seinerzeit von hoch zu simplizistischen Annahmen {iber die sprachlichen
Strukturen ausgegangen ist“. Als Teilbereich der Computerlinguistik steht das mechanische
Ubersetzen ebenfalls im schmalen Zusammenhang mit dem Entwickeln der Generativen
Grammatik durch Chomsky (Morik 1987: 45ff). Maschinelle Ubersetzung muss auBer
morphosyntaktischer und semantischer Regeln, gleichfalls pragmatische Regeln von zwei oder

zahlreichen Sprachen behandeln.

Die Nachfrage dafiir wichst rapide, zumal sich immer hoher Menschen Smartphones und Pcs
aneignen und durch das Internet vernetzt werden und beispielsweise multilinguale
Unternehmen wie Google, die flir ganze Sprachen niitzlich sein wollen, in ihren Systemen das
Maschinelle Ubersetzen (MU) gebrauchen. Fiir das Ubersetzen geschriebener oder

gesprochener Texte, werden Systeme mechanischen Ubersetzens benutzt.

Die Bedeutsamkeit von innovativen sprachlichen Technologien wird deutlich, wenn ein
Mensch iiber die Multimodalitit der Sprache nachdenkt. Somit besteht es auf verbaler Ebene
beispielsweise die SMS- Sprache, verzerrte Sprache, Sprachstil, Dialekt. Auf non- verbaler
Ebene besteht es Gestik, Mimik, Bilder.

Weiterhin ist anzufiihren, dass die Anspriiche auf das maschinelle Ubersetzen immer hoher
werden, weil ein Mensch ganze sprachliche Ebenen abdecken will. Ein Programm, das nicht
ausschlieBlich gesprochene Sprache in andere Sprachen iibersetzen kann, sondern ebenfalls

Bilder, wie Chinesische Verkehrsschilder, ist beispielsweise ,Jibbigo®“. 2001 kaufte
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,Facebook™ die Firma hinter der Software “Jibbigo®, weil nach Facebook-Manager Tom
Stocky “Spracherkennen ein steigend erheblicher Weg fiir die Menschen im Umgang mit

mobilen Gerdten und dem Netz* ist (Merkur.de: online).

2.4.4. Voraussetzen fiir das maschinelle Ubersetzen

Nach Batori/Lenders/Putschke (1989: 311) zeichneten sich Systeme des Maschinellen
Ubersetzens (MU) von Anfang an dadurch aus, dass diese Systeme des Maschinellen
Ubersetzens iiber eine riesige Speicherkapazitit verfiigten. Zum einem, weil diese Systeme des
Maschinellen Ubersetzens hohere externe Speicher fiir die Daten und insbesondere fiir die
Lexika brauchten und auBerdem, weil die fiir das Sprachverarbeiten benétigten Programme
hoch komplexer als die iiblichen Programme des Anwendens waren (Batori/Lenders/Putschke

1989: 311).

Voraussetzen fiir das Bewiltigen der Problematik des Sprachverarbeitens war eine modulare
Vorgehensweise und das ganze Vorhaben musste in Modulen aufgeteilt werden. Der Vorteil bei
dieser Technik ist, dass hohe, uniibersichtliche Systeme in geringe Einheiten zerlegt werden

und dadurch iibersichtlicher und problemloser iiberpriifbarer gemacht werden.

Das Grundvoraussetzen fiir die maschinelle Ubersetzung sowohl geschriebener als auch
gesprochener Texte ist, dass es im System in geschriebener, elektronischer Form eingegeben
wird. Die Texte in gedruckter Form, wie beispielsweise ein Text einer Tageszeitung, miissen
mithilfe eines Scanners in eine elektronische Form umgewandelt werden. Die Texte in
gesprochener Form miissen von speziellen Systemen des Spracherkennens bearbeitet werden,
als Phoneme erkannt und mithilfe von Graphemen (phonologische Regeln in Buchstaben) in

Worter eines geschriebenen Textes umgeformt werden.

Ein weiteres Voraussetzen ist, dass der Text keine Fehler beziiglich des Rechtschreibens oder
Interpunktion einschlieBen darf. Laut Hahn (2001) sind das Voraussetzen hoch strikt. Hahn
(2001) vertritt die Position, dass der Text schriftlich, domadnenabhéngig, unkompliziert und
stark strukturiert sein muss. Nach Mathhiesen (online) erzielt ein Mensch insbesondere
ausreichende Ergebnisse, wenn ein Mensch subsprachliche MU- Systeme benutzt, die fiir ein

spezielles Fachgebiet entwickelt wurden. ,,Subsprachliche MU-Systeme haben den Vorteil,
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dass Texte abgegrenzter Fachbereiche zumeist nach denselben grammatischen Regeln verfasst
sind und ausschlieBlich ein eingeschrinktes Vokabular benutzen; ebenfalls die Terminologie
fiir Fachtypische Bezeichnen ist hdufig bereits festgelegt™. Nach Siegel/Lieske (2015: 59)
sollen auflerdem Konjunktiv, Passiv, Genitiv, Nominalisierung, Schachtelsitze, Einschiibe und
Metaphern vermieden werden. Zahlreiche MU- Systeme konnen dennoch Texte behandeln, die

nicht ganz das vorher beschriebene Voraussetzen entsprechen.

2.5. Struktur der Systeme des maschinellen Ubersetzens

Weil es auller der in den weiteren beschriebenen Systemen noch weitere und immer neu
hinzukommende Systeme besteht, ist es des Erachtens der Diplomarbeit angebracht die
Grundstruktur der Systeme zu beschreiben, die hoher oder nicht hoher zunichst fiir ganze

Systeme gilt.
Ein vereinfachtes Darstellen eines MU- Systems:

Quellsprache

(Vorbereitung des Texts, ,,Pre-editing” System)

y
ANALYSE

|

TRANSFER MODUL

GENERIERUNG

|

Zielsprache

(Verbesserung des Textes- ,,Post-editing* System)

Abb.1: Grundstruktur eines Systems maschineller Ubersetzung (nach Hahn und Vertan 2002,
Efthimiou 2001, zit. in Alexandri 2011: 40).
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Wie im obigen Diagramm gezeigt wird, funktioniert die Grundstruktur eines Systems des
maschinellen Ubersetzens generell wie folgend: Analyse, Transfer, Generieren. Ein Mensch
unterscheidet dabei, zwischen zwei Ansédtzen, dem direkten - und dem indirekten Ansatz, die
sich davon unterscheiden, wie die Informationen aus der Quellsprache analysiert und

prasentiert werden.

Ausfiihrlicher heifit das, dass in einem solchen System die Quellsprache in geringeren
Einheiten analysiert wird und diese mit dquivalenten Einheiten der Zielsprache (mapping)
verkniipft werden. Aus diesen Einheiten der Zielsprache wird ein zielsprachlicher Text gebildet

und erzeugt.

Die drei Phasen der Analyse (Analyse, Transfer, Generieren) sind im jeden automatischen
Prozess des Ubersetzens zu finden. Die Analyse der Quellsprache, des ausgangssprachlichen
Textes in geringere Einheiten, bezieht sich grundlegend auf die morphosyntaktische Ebene der
Ausgangssprache. AuBler diesen Elementen, werden ebenfalls die pragmatische und die

semantische Ebene behandelt.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass in der Phase des Transfers die morphosyntaktischen
und semantischen Einheiten der Quellsprache, mit den dquivalenten Einheiten der Zielsprache
verknotet (mapping) werden. In der Phase des Generierens werden Sétze oder Texte aus den
morphosyntaktischen und semantischen Einheiten gebildet. Der neue Text kann schlie8lich
vom Ubersetzer verbessert werden oder von einem Post-Editing-System automatisch korrigiert

werden (Alexandris 2011).

2.5.1. Strukturen des maschinellen Ubersetzens

Bei der Maschinellen Ubersetzung MU besteht es zwei Ansitze, die zunichst zu differenzieren
sind, dem regelbasierten Ansatz und dem statistikbasierten Ansatz. Beide Ansidtze haben

Unterkategorien, die im weiteren Verlauf der Arbeit erklart werden.

2.5.1.1. Regelbasierte Ansitze

Die Basis der regelbasierten Ansitze liegt, wie der Name bereits aussagt, auf der Analyse, dem
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Festlegen und Anwenden von sprachlichen Regeln (Stein 2009: 8). In diesem Fall wird

zwischen unmittelbaren und mittelbaren Ansatz unterschieden.

interlingua
Y
P
# SN\
/ N
_I.-". LY
b
= /S transfer h
& / e %
s/ / \
~, f:o
- \ ]
.-"Jr A
S/ direct translation A%
i - Y
r Y
Jll_.r' "'__ -
source "-._ target
text text

Abb.2: Die Ansiitze der MU in Vauquois's Dreieck

Wie aus dem Dreieck Vauquoi’s hervorgeht, besteht es beim mittelbaren Ansatz das Unterteilen
in Interlingua und Transfermethode (Werthmann/Witt 2014: 87). Den Unterschied der Ansétze
macht die Art und Weise aus, wie die neuen Informationen aus der Quellsprache analysiert und

reprasentiert werden.

Der unmittelbare Ansatz

Es handelt sich um den ersten und somit ebenfalls um den simpelsten Ansatz des maschinellen
Ubersetzens. Es handelt sich in diesem Fall um unkomplizierte Wort-zu-Wort Ubersetzen. Der
Ausgangstext wird zundchst in Worter oder Phrasen segmentiert, die dann mit den Eintrdgen
des bilingualen Lexikons oder verglichen werden. Es wird nach konkreterem Ubereinstimmen
gesucht, um Worter der Ausgangssprache mit Entsprechen in der Zielsprache zu ersetzen.
Syntax oder Semantik spielen keine Rolle, ausschlielich die Morphologie wird analysiert. Das
System arbeitet mit einem bilingualen Worterbuch und Entsprechen der Worte. Wenn nétig,
werden Regeln angewendet, wie beispielsweise das Nachstellen von Adjektiven oder

Verbteilen, um ein besseres Leisten in der Zielsprache zu erzielen (Stein 2009: 9).
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Ausgangssprachlicher Text

Morphologische Analyse
Lexikon
Korrekte Wortfolge

Zielsprachlicher Text

Abb.3.: Alexandris, C. (2010): Linguistik und ihre Anwendungen in der Computerlinguistik: Ein Arbeitsbuch,
Athens, Papasotiriou. (Students book, in German) Copyright: Alexandris.

Die unmittelbaren Systeme bestehen aus drei Phasen. In der Phase der Analyse, wird der
Quelletext morphologisch analysiert und zwar auf einer relativ oberflichennahen Ebene des
Beschreibens. In der nichsten Phase, demnach die des Transfers, werden diese erzeugten
morphosyntaktischen Einheiten mithilfe eines bilingualen Worterbuchs in die Zielsprache
iibersetzt. Die Phase des Generierens, bezieht sich auf das Bilden von Sitzen, Texten, aus denen
in der Zielsprache morphosyntaktischen Einheiten gebildet werden. In dieser Phase kénnen
unkomplizierte Operationen, wie das Verdandern der Wortreihenfolge, in der Zielsprache

abgeschlossen werden (Dorna und Jekat 2004).

Die offenkundigen linguistischen Defizite der unmittelbaren maschinellen Ubersetzung, wie
das Fehlen einer syntaktischen und semantischen Analyse, fiihrten zum Entwickeln des
Transfer- und des Interlingua- Ansatzes. Ursache ist das unmittelbare Wiederspiegeln der

Ausgangssprache in die Zielsprache.

Der mittelbare Ansatz

Beim mittelbaren Ansatz unterscheidet ein Mensch, wie bereits angesprochen zwischen zwei
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Methoden, der Transfermethode und der Interlinguamethode.

Die Transfermethode

Im Gegensatz zur unmittelbaren Methode l4uft der Prozess der Ubersetzung nicht auf Ebene
des Wortes, sondern auf Ebene des Satzes. Die Worter werden nicht Wort-zu-Wort, demzufolge
isoliert, sondern als Teil der syntaktischen Strukturen behandelt. Der Prozess der Ubersetzung

gelingt in drei Phasen: Analyse, Transfer und Generieren (Jurafsky/Martin 2009: 805).

Die Phase der Analyse des Quelltextes, besteht aus zwei Phasen des Verarbeitens: In der ersten
Phase, werden die quellsprachlichen Eingaben syntaktisch und semantisch analysiert. In der
zweiten Phase, wihrend des Parsings'?, wird eine abstrakte Représentation erstellt, die iiber
morphosyntaktische Idiosynkrasien'® einzelner Sprachen, wie Tempuralisieren oder Flexion
abstrahiert. Bei der Transferphase werden die Strukturen in die Strukturen der Zielsprache
iibertragen. SchlieBlich wird im Schritt des Generierens daraus eine Ausgabe von Sitzen der

Zielsprache generiert (Werthmann/Witt 2014: 88).

Die Interlingua-Methode

Bei dieser Methode wird zunéchst die Ausgangssprache auf die grammatischen Informationen
hin analysiert. Diese Informationen wandelt das System in eine Zwischensprache (Interlingua)
um. Die Interlingua Systeme, werden iiblicherweise fiir das maschinelle Ubersetzen
gesprochener Texte benutzt. Die Interlingua-Systeme werden als Strategien des Ubersetzens
zweiter Generation bezeichnet. Diese Systeme basieren auf dem Vorstellen, dass moglich ist,
den Ausgangstext in eine auBlereinzelsprachliche (semantosyntaktische) Repridsentation zu
iiberfiihren. Damit ist das Voraussetzen fiir die Multilingualitdt eines Systems geschaffen

(Schwanke 1991).

Laut Stein (2002: 8) ist diese Methode eine Utopischie, die in der Praxis nicht umgesetzt

12 Zerlegen und Umwandeln bestimmter Eingaben in ein weiteres Format, damit diese Eingaben
weiterbearbeitet werden kénnen.

13 Von der Norm abweichend.
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werden konnte. Theoretisch liuft das Modell des Ubersetzens in zwei Phasen ab: In der ersten
Phase wird der Text in die Zwischensprache iibertragen. Paare der Worter spielen in diesem
Fall keine Rolle, sondern es handelt sich darum kulturiibergreifend das AuBern der Sprache

durch das Modellieren des Wissens zu erfassen.

In der zweiten Phase wird die Zwischensprache in die Zielsprache iibersetzt. Interlingua sollte
ermoglichen, Informationen aus einem Text total zu extrahieren, sprachunabhingig
darzustellen und in der Zielsprache transferieren. Somit konnte ein Mensch einen Text aus einer

Sprache in jede beliebige weitere Sprache libersetzen und umgedreht (Stein 2009: 8).

Quellsprachen: Zielsprachen:

Analyse-Sprache 1 —_— —_— Generierung-Sprache 1
Analyse-Sprache 2 WEEEE | iorfingua W Geoperierung-Sprache 2
Analyse-Sprache 3 NS B Gonerierung-Sprache 3

Abb.4: Alexandrs, C. (2010): Linguistik und ihre Anwendungen in der Computerlinguistik: Ein Arbeitsbuch, Athens,

Papasotiriow. (Students book, in German) Copyright: Alexandris.

2.5.1.2. Statistikbasierte Ansitze

Der statistikbasierte Ansatz des Maschinellen Ubersetzens (MU) (eng. Statistical Machine
Translation, SMT) gehért zu den zumeist verbreiteten korpusbasierten '* Modellen des
Maschinellen Ubersetzens. Bei diesem Ansatz werden die Wahrscheinlichkeiten von
Wortfolgen und Ubersetzen analysiert. Syntax und Semantik spielen dabei keine Rolle. Bei den
Moglichkeitsberechnen spielen Aspekte wie Worthdufigkeiten, Position der Worter im Satz
und die Satzldngen eine wesentliche Rolle: Es handelt sich demzufolge um ein Modell des
Ubersetzens, dass zahlreiche Ubersetzensmdglichkeiten fiir Satzteile der Ausgangssprache mit

einer berechneten Wahrscheinlichkeit in der Zielsprache liefert (Werthmann/Witt 2014: 93).

14 Basierend auf Sammeln sprachlicher Auerungen.
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Dabei besteht es wortbasierte statistische Systeme, wo das maschinelle Ubersetzen auf der
Analyse von Korpora auf Wortebene beruhen, phrasenbasierte statistische Systeme, wo
Satzteile als Ubersetzenseinheiten analysiert werden. Die Phrase wird nicht aus linguistischer
Sicht betrachtet, sondern stellt eine Reihe von aufeinanderfolgenden Wortern dar.

(Werthmann/Witt 2014: 95).

2.5.1.3. Neuronale Systeme

Ein relativ neuer Ansatz ist das Neuronalemaschinelle Ubersetzen (eng. neural machine
translation). Hier handelt es sich nicht um Teilkomponenten der Sprache, sondern es wird
versucht, ein einziges neuronales Netzwerk aufzubauen und zu trainieren, basierend auf den
Prozess des Ubersetzens des menschlichen Gehirns (Bahdanau/Cho/Bengio 2014: 1). Die
Vorteile des Entwickelns von solchen Systemen ist, dass solche Systeme Speicherplatz
brauchen und im Unterschied zu den weiteren Systemen jede einzelne Komponente trainiert
wird, um das Leisten zu maximieren. Sowohl Google, als auch Microsoft benutzen dieses
System fiir ihre Ubersetzungsdienste. Google benutzt nun die ,,Google Neural Machine

Translation (GNMT)* und nicht die statistischen Methoden.

2.5.2. Systeme maschinelles und computergestiitztes Ubersetzen

¢ Bilinguale und Multilinguale Systeme, Unidirektionale und Bidirektionale Systeme.
e Batch-Systeme und Interaktive Systeme.
e MT Systeme und MAT Systeme.

e Unmittelbare Systeme, Transfer-Systeme und Interlingua-Systeme.

MT = Full Machine Translation

Der ganze Prozess des Ubersetzens wird vollkommen und nur von einem System maschineller

Ubersetzung durchgefiihrt.
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MAT = Machine Aided Translation

Der Prozess des Ubersetzens wird teilweise von einem System maschineller Ubersetzung

durchgefiihrt.

e HAMT = Human-Aided Machine Translation (iiberwiegend vom System maschinelles

Ubersetzens durchgefiihrt).

e MAHT = Machine-Aided Human Translation ( {iberwiegend vom Ubersetzer

durchgefiihrt, das System spielt eine helfende Rolle).
Weiter Aufteilen:
(1) Bilinguale System maschineller Ubersetzung.
e Unidirektionale Systeme maschineller Ubersetzung.

e Bidirektionale Systeme maschineller Ubersetzung (Ubersetzung ist fiir beide Richten

vorgesehen).

Multilinguale Systeme maschineller Ubersetzung.
(2) Batch-Systeme

(keine Interaktion wihrend der Ubersetzung, Vor- und Nachbearbeiten vorgesehen).

Interaktive Systeme (erlauben das interaktive Auflosen der Ambiguititen/eine Auswahl von

Ubersetzungsalternativen) (Alexandris 2011).

2.6. Schwierigkeiten des Ubersetzens

Obwohl auf unterschiedliche Art und Weisen versucht wurde und wird maschinell zu
iibersetzen ist das theoretische Ziel, das im Kapitel 2.4. aufgefiihrt ist, bislang unerreicht

(Matthiesen: online). Laut Matthiesen sind es zumeist Sitze, bei denen Ubersetzungsfehler
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aufteten, die aber dennoch verstindlich sind. Matthiesen erldutert, dass es an der Ubersetzung
von Wortern liegt, ,,die sich Hinsichtlich Struktur oder Bedeutsamkeit nicht eins zu eins in die

Zielsprache tibertragen lassen® (Matthiesen: online).

Haufig sind die Aussagen jedoch trotz Divergenzen verstindlich: einer neuen Sonnenbrille — a
new sunglasses. Translation Mismatches dagegen liefern haufig unbrauchbare Ergebnisse:

gaben sich das Ja-Wort — gave themselves the yes word.

Zwei von den erheblichsten Kategorien der Ubersetzungsschwierigkeiten sind die
Divergenzen, demzufolge Abweichen und die lexikalischen Liicken (gaps) oder
Nichtentsprechungen. Die Divergenzen, konzentrieren sich auf die Unterschiede zwischen
zwei Sprachen in den syntaktischen Strukturen. Als Beispiel von Divergenzen fiir das
Sprachpaar Griechisch-Deutsch kdnnen grammatische Kategorien wie nominale und verbale
Merkmale erwédhnt werden, wie beispielsweise die Partizipien zu kombinieren (Tsokoglou

2007).

Die Lexikalischen Liicken (mismatsches) konnen als versprachlichte Konzepte, die nicht in der
gleichen Form in zwei Sprachen existieren, definiert werden. Paradebespiel von
Nichtentsprechungen beziiglich Deutsch-Griechisch sind Worter wie Gewalt oder Zeit, die auf
Griechisch mit zahlreicheren Bedeutsamkeiten iibersetzt werden konnen, beispielsweise
Gewalt= efovoia, dOvaun, éleyxog, Pia. Demzufolge muss das richtige Ubersetzen vom

Kontext erschlossen werden.

Noch eine Schwierigkeit kann die semantische Relation beispielsweise die Polysemie,
demzufolge Vieldeutigkeit eines Wortes sein. Beleg fiir diese These wire beispielsweise das
Wort Maus, das sowohl das Tier, aber auch das Computergerit meint oder das Wort Fliege als

ein Tier oder aber ein Kleidungsstiick.

Erwdhnenswert ist, dass bei ganzen Systemen unterschiedliche Fehler auftreten konnen,

demnach ein neueres System nicht notwendigerweise fehlerfreier ist:

Fiir den Satz: ... the castle on the hill was a hunted one liefert beispielsweise das statistische
System das beste Ergebnis: ... war die Burg auf dem Hiigel ein Geisterhaus iibersetzt Googles
neuronales System: ... war die Burg auf dem Hiigel ein Spuk noch akzeptabel, wihrend

Microsoft mit seinem neuronalen System vollig falsch liegt: die Burg auf dem Hiigel war ein
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Haunted ein (Matthiesen: online).

Die Fehlerquellen sind in diesem Maf3e vielfdltig, sodass ein Mensch die Fehlerquellen kaum

in Gruppen einteilen kann. Worter werden ausgelassen, unpassend oder gar nicht iibersetzt und

es treten leichte und schwere Grammatikfehler auf.
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3. Textsorte-Domiéine

Nachdem jemand den theoretischen Hintergrund der maschinellen Ubersetzung dargestellt hat,
muss jemand die Merkmale der Texte und der Leser bestimmen, um in weiteren Verlauf die

maschinelle Ubersetzung in der Praxis anzuwenden.

3.1. Merkmale der Texte

Fiir diese Diplomarbeit werden fiinf deutsche Texte verwendet. Es handelt sich um Texte aus

dem Internet.

Der erste Text befindet sich auf der Website, des Essens und Trinkens. Essen und Trinken ist
ein informativer Kanal und auf seiner Website, besteht es einen Bereich beziiglich der
Erndhrung und Gesundheit. Die Texte, die flir diese Diplomarbeit ausgewéhlt sind, sind diesen
Bereich betreffend. Die darauffolgenden drei Texte befinden sich auf der Online Website der
,Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung BZgA*, der ,,Nivea“ und des ,,issgesunden*.
Der letzte Text befindet sich auf der Online Website des ,,fit For Fun®. Da die Menschen in
einer digitalen Epoche leben und das Internet eine riesige Informationsquelle ist, benutzen die

Menschen Online-Ressource, um sich zu informieren.

Beide Texte, mit denen jemand sich beschéftigen wird, haben etwas mit dem
Themenschwerpunkt Erndhren und Gesundheit zu tun. Es handelt sich um Erndhrungstrends
und Gesundheitstrends, Erndhrungsziele und Gesundheitsziele. Zusétzlich handelt der dritte
Text von dem gesunden Erndhren, das zu einer gesunden Haut beitrdgt. Der letzte Text
informiert dariiber, wie bis zu fiinf Kilo in vier Wochen dank eines bestimmten Erndhrens
verloren werden konnen. Es handelt sich um informationsbetonte Artikel zu den
unterschiedlichen Themen des Erndhrens und der Gesundheit. Die Texte werden aus der
deutschen Sprache ins Griechische iibersetzt. Diese Texte haben keine grammatischen oder
syntaktischen Fehler. Der Schwierigkeitsgrad der Sprache ist miBig, es handelt sich nicht um
Fachsprache, aber trotzdem beinhalten die Texte Terminologien und fachsprachliche

Ausdriicke aus dem Bereich der Wissenschaft des Ernéhrens, der Biologie und der Medizin.
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3.2. Merkmale der Leser

Die Texte richten sich an eine gro3e Zielgruppe von Menschen ganzer Altersklassen, die sich
fiir das Thema ,,Erndhrung und Gesundheit* interessieren. Insbesondere interessieren sich aber
die Frauen fiir dieses Thema. Der dritte und der fiinfte Text beziehen sich besonders auf die

Frauen.

Die Voraussetzungen, die die Leser zum Lesen und Verstehen dieser Texte haben miissen, sind

ausreichende Deutschkenntnisse und Weltwissen zu den Themen.
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4. Methodologie

In diesem Kapitel wird kurz iiber die Wahl der Texte und iiber die Wahl des MU Systems, das

jemand fiir diese Diplomarbeit benutzen wird, gesprochen.

4.1. Wahl der Texte

Beide Texte dieser Diplomarbeit wurden aus dem Internet herausgesucht. Der erste Text mit
dem Titel ,,Gesunde Erndiihrung: 13 Tipps fiir ein vitales Leben* ist Artikel in der Website
des Essens und Trinkens. Die nichsten drei Texte mit den Titeln ,, Erndhrung - Bewegung -
Entspannung®, ,Gesunde Erndhrung fiir schone Haut“, ,fiinf entscheidende
Einflussfaktoren fiir Ihre Gesundheit“ gehoren wie bereits erwidhnt zu der Online Website
der ,Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklirung BZgA®“, der ,Nivea“, des
»issgesunden® und des fit for fun. Der letzte Text mit dem Titel ,, Bis zu fiinf Kilo weg in vier

Wochen” ist Artikel in der Website der deutschen Homepage des ,,fit For Fun®.

4.2. Wahl des Systems des maschinellen Ubersetzens

Wie aus dem ersten Teil dieser Arbeit hervorgeht, besteht es eine Vielfalt von MU-Systemen.
Fiir die vorliegende Diplomarbeit, wird der Google Translator benutzt. Grund dafiir ist, dass
der Ubersetzer von Google, einer der bekanntesten und giingigsten ist. Das Untersuchen von
einem System mit Millionen von Nutzern auf der ganzen Welt ist daher insbesondere

Interessant.

Der Google Translator ist ein multilinguales, interlinguales System und die Ubersetzung ist in
iiber 80 Sprachen erreichbar. Wie bereits erwdhnt verwendet Google mittlerweile fiir seine
Ubersetzungen das neuronale System der MU, wo Sprache als Ganzes analysiert wird und nicht

in Sprachelemente unterteilt wird.
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5. Analyse und Beschreiben

5.1. Einleitung

In dem folgenden Kapitel werden die Texte untersucht und analysiert. Die Vorgehensweise
wird folgende sein: Am Anfang wird der Text mit Hilfe des Systems des mechanischen
Ubersetzens Google Translator iibersetzt. Danach werden die Fehler kategorisiert und
analysiert. Die Fehler beziehen sich auf die Bereiche der Morphologie, der Syntax, der
Semantik, der Pragmatik und des Wortschatzes. Im Anhang, am Ende der Diplomarbeit

befinden sich die Texte.

5.2. Text 1 Analyse

“Gesunde Ernihrung: 13 Tipps fiir ein vitales Leben“
Text:

Eine ausgewogene Erndhrung ist wichtig, damit wir gesund und leistungsfahig bleiben. Hier finden Sie
hilfreiche Tipps und Rezepte fiir eine gesunde Erndhrung.

Gesunde Erndhrung: Tipps

Unter einer gesunden Erndhrung wird eine abwechslungsreiche, ausgewogene und frische
Mischkost verstanden, die iiberwiegend aus pflanzlichen Lebensmitteln bestehen sollte. Hier finden
Sie 13 Tipps fiir eine gesunde Erndhrung und erfahren, warum diese wichtig ist.

1. Vielfalt genieflen

Lassen Sie Vielfalt in Ihrer Lebensmittelauswahl zu. Je groer und bunter die Auswahl umso besser.
Hier hilft es bei Obst und Gemiise das Ampelprinzip anzuwenden: zum Beispiel griiner Salat, Bananen
und Tomaten.

2. Fiinf am Tag

Damit sind 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemiise gemeint. Eine Portion ist immer eine Hand
voll. Beim Gemiise am besten eine rohe Komponente, wie beispielsweise Salat, beriicksichtigen. Wer
mag, darf beim Gemiise im Gegensatz zum Obst gern auch mehr zugreifen, denn Gemiise beeinflust
den Blutzuckerspiegel nicht. Obst und Gemiise enthalten Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststofte, die
der Korper braucht.

3. Getreideprodukte sowie Kartoffeln...

diirfen jeden Tag auf dem Speiseplan stehen. Hierbei {iiberwiegend Getreideprodukte
aus Vollkorn wihlen, da diese viele Ballaststoffe enthalten. Eine hohe Zufuhr von Ballaststoffen senkt
die Risiken fiir verschiedene erndhrungsmitbedingte Krankheiten und ist wichtig fiir eine
funktionierende Verdauung.
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4. Tierische Produkte in MaBlen genief3en

Milch und Milchprodukte konnen Sie tdglich verzehren. Wiahlen Sie die fettarme Variante, um
Kalorien einzusparen. Diese versorgen den Korper mit Eiweils und Calcium. Fisch konnen Sie ein- bis
zweimal in der Woche einplanen. Dieser liefert wertvolle Fettsduren, die fiir den Korper unentbehrlich
sind. Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in MalBlen genieBen. Lieber helles als rotes Fleisch verzehren,
denn letzteres steht im Verdacht Darmkrebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes Typ 2 zu
fordern.

5. Gesunde Fette

Fett ist nicht per se schlecht. Ganz im Gegenteil! Wichtig ist die Art des Fettes. Leindl, Rapsol, Niisse,
Samen und Seefisch liefern Omega-3-Fettsiduren, sogenannte ungesittigte Fettsduren die fiir den
Korper besonders wichtig sind. Omega-6-Fettsduren zdhlen ebenfalls zu den ungesittigten Fettsduren
und kommen z. B. in Sonnenblumendl vor. Allerdings konnen diese Fettsduren entziindungsfordernd
wirken und sollten deshalb nur sparsam verzehrt werden. Reduzieren Sie auBlerdem gesittigte Fette aus
tierischen Produkten wie Butter und gehértete Fette, zum Beispiel aus Fertighackwaren oder Margarine.
Fett ermoglicht die Aufnahme von fettloslichen Vitaminen, wie E, D, K und A.

6. Viel trinken

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter am Tag. Bei warmen Wetter besser 2 bis 3 Liter. Bevorzugen Sie
Wasser und ungesiifite Tees. Ab und zu Saftschorlen zu verzehren ist okay. Vermeiden Sie Softdrinks
und Lightgetrénke, denn sie enthalten viel Zucker.

7. Moglichst natiirliche Produkte essen

In fertig zubereiteten Gerichten sind oft eine Vielzahl an unnétigen Zutaten enthalten. Grundsatz:
die Zutatenliste sollte so kurz wie méglich und die meisten Zutaten bekannt sein.

8. Zucker und Salz in MalB3en

Verwenden Sie moglichst selten Zucker oder Lebensmittel mit Zucker, denn diese sorgen fiir einen
erhohten Blutzuckerspiegel, den der Korper mit Insulin im Schach hélt. Ist Insulin im Korper aktiv,
kann gleichzeitig weniger Fett abgebaut werden und das Gewicht kann langfristig ansteigen.

Verwenden Sie statt Salz lieber frische Kriauter zum Wiirzen. Generell wird in Deutschland zu viel
Salz verwendet, was sich im Einzelnen negativ auf den Blutdruck auswirken kann.

9. Hunger oder Appetit

Stiarken Sie Ihre Korperwahrnehmung! Fragen Sie sich vor jeder Mahlzeit und jedem Snack, ob Sie
wirklich Hunger haben oder einfach nur Lust zu essen. Hinter dem Verlangen nach etwas zwischen den
Zahnen steckt meist ein Durstsignal des Korpers, den wir nicht immer als solchen zuordnen kénnen.
Wenn es kein Durst ist sondern SiiBhunger, dann verschwindet dieser oft von selbst, wenn Sie einen
Moment warten. Ganz nebenbei sparen Sie sich auf diese Weise Kalorien. Essen Sie regelmafig, denn
so hat HeiBhunger keine Chance. Der Korper neigt sonst dazu, schnell gro3e und oft auch kalorienreiche
Mengen aufzunehmen, damit das Gehirn schnell mit neuer Energie versorgt wird.

10. Saisonalitdt und Regionalitét

Kommt Ihr Essen aus der Region und hat es gerade Saison? Eine Entscheidung fiir regionale und
saisonale Produkte verkiirzt die Transportwege und schiitzt so das Klima. Oft beeinflusst ein langer
Transportwege auch den Vitamingehalt im Lebensmittel.

11. Schonende Zubereitung

Bereiten Sie [hre Lebensmittel bei moglichst niedriger Temperatur zu, um die Néhrstoffe zu erhalten.
Verwenden Sie dazu nur wenig Fett, um Kalorien zu sparen.
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12. Genuss

Lassen Sie sich beim Essen Zeit! GenieBen Sie ganz bewusst und kauen linger: So werden alle
Lebensmittel gut zerkleinert und der Darm hat weniger Arbeit. Denn viele Darmprobleme kénnen durch
unzureichendes Kauen entstehen.

13. Essen ohne Ablenkung

Vermeiden Sie den Fernseher und das Smartphone wihrend des Essens und genieflen Sie ohne
Ablenkung das Essen. Sonst bekommt der Korper gar nicht mit, was er eigentlich gerade isst und die
verzehrten Mengen werden automatisch grofler. Essen Sie zusammen mit der Familie oder Freunden
und genieBen gemeinsam ein leckeres Mittag- oder Abendessen.

Gesunde Alternativen fiir Chips & Co

Sie sind auf der Suche nach alternativen Lebensmitteln und wollen ungesunde Lebensmittel gegen
gesilindere Varianten tauschen? In der Tabelle finden Sie einige Tipps.

Besser nicht Siifigkeiten und Schokolade
Stattdessen

Trockenfriichte und Niisse

Sonnenblumendl, Butterschmalz

Raps- oder Leindl

Weillmehlprodukte (Brétchen, Kuchen, Nudeln)
Vollkornprodukte

Gezuckertes Obst aus der Konserve, Kompott
frisches Obst

Salz

Krauter

Fette Wurst, z. B. Salami

Putenbrust, Kassler, vegetarische Brotaufstriche
Rotes Fleisch, z. B. Rindfleisch

Helles Fleisch, z. B. Hihnchen

Chips

Salz- oder Sesamstangen

Limonaden und Sifte

Wasser, Infused Water, Tees, Saftschorlen

Bier, Wein, Cocktails

Alkoholfreies Bier, Fruchtsaftschorle

Vitamine und Mineralstoffe: Vorkommen und Wirkung

Es wird zwischen wasserloslichen (B-Vitamine und Vitamin C) und fettloslichen Vitaminen (A, D, E,
K) unterschieden. In der Ubersicht finden Sie wichtige Vitamine sowie die Lebensmittel, in denen diese
in groBerer Menge enthalten sind sowie die Aufgaben der Vitamine im Korper.

Vitamin
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Da ist es drin - Dafiir ist es gut

B1 (Thiamin)

Hiulsenfriichte, Vollkornprodukte

Nerven

B2 (Riboflavin)

Milch- und Vollkornprodukte

EiweiB3- und Energiestoffwechsel

B3 (Niacin)

Fleisch, Fisch, Innereien, Hefe, Kaffee

verschiedene Stoffwechselvorginge

B6 (Pyridoxin)

Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte, Gemiise, Obst, Niisse

fiir Nerven und Abwehrkrifte

B7 (Biotin)

Leber, Eigelb, Hefe, Niisse, Sojabohnen, Haferflocken, Rei
gesunde Haut und Négel

B12 (Cobalamin)

tierische Lebensmittel

Ab- und Umbau von Fett- und Aminoséduren, Blutbildung
Folsdure

griines Blattgemiise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Eigelb, Leber
Wachstumsprozesse, Blutbildung, Zellteilung

C

Rote Paprika, Acerola, Johannisbeeren, Sanddorn, Kohl, Zitrusfriichte

Radikalfanger, Immunsystem, Bindegwebe, Bildung von Botenstofen und Hormonen, fordert die
Aufnahme von Eisen

A

Eigelb, Leber, Milch, Spinat, orangene und rote Obst- und Gemiisesorten
Augen, Haut und Schleimhéute

D

fette Fischsorten, wie Aal und Lachs, Pilze. Vitamin D kann vom Korper durch Sonnenlicht selbst
hergestellt werden.

Knochen, Muskeln, Herz-Kreislauf-System

E

pflanzliche Ole (v. a. Sonnenblumendl), Niisse, Butter, Ei
Radikalfanger

K
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Sonnenblumendl, Fleisch, insbesondere Leber, Getreide, besonders in Weizenkeimen, Kohl, Spinat,
Sojabohnen, Erbsen und Pilze.

Blutgerinnung

Genauso wie Vitamine sind Mineralstoffe lebensnotwendig und miissen mit der Erndhrung zugefiihrt
werden. Es wird zwischen Mengen- und Spurenelementen unterschieden. Mengenelemente sind im
Korper mit tiber 50 mg pro kg Korpergewicht vorhanden, Spurenelemente unter 50 mg pro kg
Korpergewicht.

Mengenelemente: Mineralstoffe

Das ist es drin

Dafiir ist es gut

Calcium

Milch- und Milchprodukte, griines Gemiise, Niisse, Mineralwasser
Knochen. Ziahne, Herz, Nerven, Muskeln, Blutgerinnung
Kalium

Obst und Gemiise, wie Bananen, Aprikosen, Champignons und Kartoffeln
Nerven-, Muskel-, Herzfunktion

Magnesium

Gemiise, Weizenkleie, Niisse, Sonnenblumenkerne
zahlreiche Stoffwechselprozesse

Natrium

Kochsalz

Salz- und Wasserhaushalt im Kdorper, Zellfunktion
Chlorid

Kochsalz

Salz- und Wasserhaushalt

Phosphor

in allen Lebensmitteln

Knochen

Schwefel

Eier, Fleisch

Aufbau von EiweiBlstoffen, Bestandteil von Enzymen
Spurenelemente:

Mineralstoff

Da ist es drin

Dafiir ist es gut

Eisen

Fleisch, Spinat, Haferflocken, rote Bete, Kirschen
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Blutbildung

Jod

jodiertes Speisesalz, Seefisch

Produktion der Schilddriisenhormone

Kupfer

Niisse, Hiilsenfriichte, Getreideprodukte

Antioxidative Wirkung; Zusammenarbeit mit Eisen

Selen

Fleisch, Fisch, sowie pflanziliche Lebensmittel, wie Paraniisse und Hiilsenfriichte
Ist im Korper an Eiweifle gebunden und hat viele Funktionen
Zink

Fleisch, Niisse, Vollkornprodukte

zahlreiche Prozesse im Korper, z. B. Immunsystem

Fluorid

schwarzer Tee, Garnelen, Trinkwasser, Fleisch, Milchprodukte, fluordiertes Speisesalz
Vorbeugen von Karies

Chrom

Fleisch, Kése, Vollkornprodukte

Glucosetoleranz

Molybdén

u. a. Eier und Hiilsenfriichte

am Harnsédurestoffwechsel beteiligt

Weitere Spurenelemente sind Mangan, Nickel, Silizium, Cobalt, Zinn, Arsen und Vanadium.

Text 1: Maschinelle Ubersetzung

Mo, 1coppomnuévn daTpoen givarl oNUOVTIKY Yo va inaoTe vYieic kot Tapayoywkoi. Edm Oa Ppeite
YPNOES CUUPBOVAESG KOl GUVTOYEG Y10, L0 DYIELVY] OLTPOPT.

Yytewn dtotpo@n: ZvpuBoviég

H vytewvn dwatpoen givar po moikiin, 1Goppomnpévn Kot @PESKLN LIKTN S10TpoPT), 1| 0010 TPETEL VO
amoteleiton Kupimg amd PLTIKEG TpoEéG. Eom Oa Ppeite 13 cvuPfoviéc ya pio vylewn Sotpoen Kot
yloti etvot onpevTIKy.

1. AmoAa0GTE TN OLOPOPETIKOTNTO

Emutpéyte mowiMo otig Stotpoikés cog emhoyéc. Oco peyoldtepn Kot mo moAdxpoun eivor m
EMA0YN, TOG0 T0 KaAOTEPO. ESd Ponbdel n ypnon ¢ apyne Tov eoavaptol yioL PovT Kot AOYOVIKA:
Y10 TOPAOELY U TPAGIVO LLOPOVAL, UTOVAVEG KOl VIOLATEG,

2. [Tévte v nuépa
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Av1o onpaivel 2 pepideg ppovtwv Kot 3 pepideg Aayoavikmv. Mia pepida ivat mvta pia yoveta. Otav
TPOKELTOL Y10 AAYOVIKA, EIval KAADTEPO VO EETAGETE VO OUO GLOTOTIKG, OTMG TO LAPOVAL Av OéleTE,
UTTOPEITE VO TPATE TEPIGGOTEPO, AOYOVIKA TTaPE ppovTa, Yot Ta Aoyavikd dgv exnpedlovv ta enineda
caxyépov oto aipa. Ta ppovta Kot To Aayavikd Tepieyovy Prropiveg, HETOAAN Kot QUTIKEG Tveg OV
YPEBLETOL TO GMLLOL

3. [Ipoidvta MUNTPLOKGY OTOS Ol TOTATEG. ..

... umopel va gival oto pevov kabe pépa. EmiéEte kopimg mpoidvia onunTplok®my oMKNAG 0AECEWMC,
kaBmg mepEyovy mOAAEG QUTIKEG tvec. H vynA mpooAnym QuTIKAOV oV HELOVEL TOV Kivouvo
SpdpwV acBeveldv mov oyetilovtal [e TN SoTpoE] Kot Vot GNLLOVTIKY Yio TN Aettovpyio TG TEYNG.

4. Tpote {owd mpoidvta pe PHETPO

Mrmnopeite vo KOTOVOADVETE YOAO KOl YOAUKTOKOUIKA Tpoiovta kabnuepwvd. EmAéste v emioyn
YoUMAOV Amapdv yo. e€okovounon Oepuidmv. Avtd mapéyovv GTOV OpPYOVIoUO TPMTEIVEC Kol
acPéotio. Mmopeite va mpoypappoticete yapla pic 1 000 Qopég v efdopdda. Avtd TapEYEL
TOAVTIHO Mapd 0E€a Tov glvar amapaitnta yio Tov opyaviopod. Tpdte kKpéag, Aovkdvika Kol avyd e
pétpo. Tpmdte Agvkd Kpéag kot oyl KOKKIVO, KaBdE To TeEAevTaio £ival VITOTTO Y10 KOPKIVO TOV TToYE0C
EVTEPOV, KapdLoyYELOKES Taldnoelg Kot Stafrtn THmov 2.

5. Yym Mmopd

To Aimog dev eivar Kaxd amd povo tov. AAAG to avtifeto! To €idog Tov AMmovg sivar onuavtikod. To
AMvéELaL0, TO KpapBérato, ot ENpot Kapmol, ot 6oOPot Kal To. OUAdGSLo WYipLa TopEXoVy MUEYN-3 AMmopd.
o&éa, ta Aeyopeva axdpeota Mmopd o&Ea, To omoia gival dtaitepa oMuavTIKd Yio Tov opyoviouo. Ta
ouéya-6 Mmapd o&éa cuykataléyovial eniong ota akdpesta Amapd o&Ea Kot eppavilovtol m.y. B. og
NMéLaL0. Qo6TOG0, aVTE ToL MITapd 0EEN LITOPEL VL £XOVV PAEYHOVAOIN OpAGCT Kol ETOUEVMG TPETEL VO
KATOVOADVOVTOL LE PEO®. MeldoTte eniong to kopeopéva Almn and (oK Tpoidovia 61mg To BodTupo
KOL TO. VOPOYOVMUEVO, AT, Yo TOPAdEYHO O ETOle, apTookevdopato 1 popyopivn. To Aimwog
EMTPETEL TNV ATOPPOPN o1 AModtoAvT®dv Prapvayv onwog E, D, K kot A.

6. ITivete moAD

[Tivete tovAdyiotov 1,5 Altpo v nuépa. Kaivtepa 2 pe 3 Aitpa o€ (eotd xapo. [Ipotyunote vepd kot
oyl yopic Cayopn. To va éyete yekaotipeg yupod Kabe 1000 elvan evidéel. Amoglhyete ta
OVONYLKTIKG KO ToL EAOPPLA TOTA Yiati Teptéyovv moAA {ayopn.

7. Tpwrte TpoidvTa oL Elval 6GO TO SLVATOV TO PLCIKA

To, étoyo TATO GLYVA TTEPLEYOLY UEYOAO OPOUO TEPITTOV GLOTATIK®OV. ApYf: O KUTAAOYOG TMV
GUGTOTIK®V TPETEL VO, Elval 0G0 TO dSLVOTOV GUVTOUOTEPOC KOl TO TEPIGGOTEPH, GLGTUTIKA VoL Elvarl
YVOOTA.

8. Zayopn Kot aAATL pe HETPO

Xpnowonowmote {ayapn M TpoPég pe Loxapn 06O TO SLVOTOV MO GTAVIA, YOTI OVTH TPOKOAOVV
ovENUEVe ETITESN GOKYAPOL GTO QipLa, TO, OTTOl0 TO GO KPUTA VIO EAEYYO LE TNV WGoVAivn. Edv 1
WWGOVLAIVY €lval gvepyn 6TO COO, Umopel vo dlaomactel Mydtepo Aimog tavtdypova Kot To Bapog
umopel va avéndel pokpompdbeopa.

Avti yio aAdTt, ypnoponomote ppécka Botava yio kapvkevpa. ['evikd, otn leppavia ypnoiponotgiton
TOAD aAATL, KATL TTOL UTOPEL VO £XEL APVNTIKY] ENXLOPAOT] GTNV OPTNPLOKY TEST).

9. [eiva M 6peén
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Evioybote v entyvoon tov copatoc coc! Ipy and kdbe yedpo Kot ovaK, poTHeTE TOV EAVTO GOC OV
TEWATE TPAYUATIKA 1 omtAd Oélete va @dte. [lico amd v embopio yio kdtl avdpecso oto dOvVTIO
VIapyeL cLVNOMG Evo ool SIS GO TO GO, TO 0010 JEV UTOPOVUE TTAVTO VO, TO EKYMPTGOVLE (G
Té€T010. AV eV glvar dlya oAl AoyTapa Yo YAVKA, GUYVE DTOYWPEL Amd LOVO TOV v TEPLUEVETE ALYO.
[Mopepmmtdvioe, eEokovopeite Beppideg pe avtdév Tov Tpdémo. TpdTE TAKTIKA, OOTE Vo UNV LITAPYEL
mOavoTTa 1 Aoy TAPa. ALUPOPETIKE, TO GO0 TEWVEL VO ATTOPPOPE YPTYOPO LEYAAEG KOl GLYVE VYNAEG
T0GOTNTEG OEpUid®V, £TG1 MGTE 0 EYKEPAAOG VO TPOPOSOTEITAL YPYOPO. LLE VEN EVEPYELA.

10. Emoyikdtnta Kot TeptpepelakdTnTo

To @ayntd cag mpoépyetar amd TV mePLoyn Kot €ivar otnv emoyn tov; H emhoyn tomkdv kot
EMOYLOKMV TPOTOVTMV GUVTOUEVEL TIC SLUOPOLES LETAPOPAS KOl £TGL TPOGTOTEVEL TO KATA. O peydheg
OLadPOUEG LETAPOPAS GLYVE ETNPEALOVY TNV TEPLEKTIKOTNTA GE PITOUIVEC OTA TPOPLLLOL.

11. Ao mpogtolpacio

Etowdote 10 payntd cag ot youniodtepn dvvatn Oepuokpocio yioo vo dlotnpnoete ta Opemtuc
GLGTATIKA. XPNOLLOTOWOTE LOVO Alyo Almog yia vo eEotkovouncete Oepuides.

12. Amdravon

AQiepmoTe ¥povo 610 eoynTo! Zuveldntd amoAadoTe Kot Loonote teptocdtepo: Ola ta tpdpiua eivat
KOUUEVO KOAG KoL To EvTepa Exouv AyotepT O0VAELL Vo KAvouy. Emeldn moAld evtepikd mpoPAnpato
UTOPEL VO TPOKOWYOLV OTd TNV OVETOPKY| LLAGTON).

13. Tpmdyovtag ywpig TEPICTAGLOVG

Amo@iyete TV TNAEOPAIOT KoL TO Smartphone evd TPMOTE KOl OTOAAVGTE TO YEVLLO YOPIG TEPIGTAGHOVC.
Al0QOPETIKA TO COMO. OgV TOPUTNPEL KOV T TPMOEL GTNV TPAYUOTIKOTNTA KOl Ol TOGOTNTEG TOL
Katovolovovtor Bo avénbovv avtopata. Date poali pe v owoyévelo 1 Tovg GIAOVG GOC Kot
omoAavoTE £V VOGTILO peonpeptavd yeoua 1 dsimvo padl.

Yyteilg evoAlrokTikég ADGELG Yo TaTaTdKio & co

Yayvete yio evOAAOKTIKEG TPOPEG Kol OEAeTE Vo avTaAAGEeTe Ta avOLYIEVE TPOPIUD LE TTLO VYLIEWVD;
Agite tov mivaka ylo, pepikég cLUPOVALS.

KaAbvtepa oyt

Avti o avtd

YAVKG KOl COKOANTO

amo&NPapéEVe povTa Kot ENPovg Kapmovg
nAtérato, fovtupo KAapLp

Kkpoppérato N Avéraio

[Tpoidvta amd Aevkd arevpt (pord, Kéwk, Copapid)
TPOTOVTA OMKNG OAECEMG

Koveepfomompéva ppodta pe (ayopn, Koprdota
opéoKa epovTa

Ahag
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Bétava

Aovkaviko Mmapod, m.y. B. ZaAiapod

>t 00g yohomovAag, Kassler, yoptopoayikd aieippoto
To xdkKvo kpéag m.y. B. Mooyopicio kpéog

Aegvko kpéag, m.y. B. Kotdémovlo

TOUTG

UTOGTOOVIO. KOLAOVPL 1] GOVCELL

AELOVASES Kol YOOGS

Nepo, eUmoTIoUEVO VEPD, TGAYL0, WYEKAGTNPES YLLOV
Mmopa, Kpaoi, KOKTEL

Mn aAkoorolyo pUmhpa, WYEKAGTIPOS YVUOV GPOVTOV
Burapiveg kot péroria: Epgdvion ko enidpaon

Fvetan ddkpion petaé&d tov vootodwivtav (Brrapiveg B kot Prrapivny C) kot tov MmodtoAlvtdv
Brrapwvov (A, D, E, K). Zmv emokdnnon 0a Bpeite onuavtikég Prrapives kabmg Kot Tig TpoPég oTig
OTOlEG TEPLEYOVTAL GE PEYUADTEPEG TOCOTNTEG KAOMG KL TIG EPYUTIES TOV PITAULVOV GTOV OPYOVIGLO.

Brrapivn

Eivor exel péoa

Etvat ka6 yo avtod

B1 (Bgropivn)

OGTPLA, SNUNTPLOKE OAMKNG AAECEMG

Evoylo

B2 (p1Boprafivn)

IoAoKTOKOUIKA Kot TPOTOVTO OAMKNG AAECEWMC
TPOTEIVOV Kol LETOPOAGHOD EVEPYELNG

B3 (viacivn)

Kpéag, yapt, evtdcoOuo, poyid, Kogég
d1apopeg PeTaPoAKES depyaoieg

B6 (mupdo&ivn)

Kpéag, ydpt, dNunTtprokd oAKng aAécemc, Aayavikd, epovta, Enpoi kapmwol
Y10 TOL VEVPOL KOL TO 0lVOCOTONTIKO

B7 (Biotivn)

2UKOTL, KPpOKOG avyo, payid, Enpol kapmoi, cdyla, TAryovpt Bpodung, pul
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VY1EG dEPLOL Kol vOyLoL

B12 (xoBaiapivn)

Coika Tpoidvto

AlIoTOo KoL LETATPOTH ATOVG Kol AUVOEEDV, GYNUOTIGHOG OLOTOG

@OMKO 0ED

TPAGIVA. QUAADON AoYOVIKE, OGTPLO, SNUNTPLOKE OAKNG CAEGEMS, KPOKOL OLYMDV, GUKMOTL
Awd1Kocieg avanTuéng, oYNUATICUOG OiLATOS, KUTTOPIKT dlaipeon

V1O

Koxkiveg mumepiéc, acerola, 6Tagioes, Tmo@oég, Adyovo, EGTEPIO0ELN

Kabapiotic pildv, avocomomtikd cOGTN IO, GUVOETIKOG 16TOS, GYNUATIGULOS Oy YEMOPOP®Y OVGLOV KoL
OPLLOVAV, TPOAYEL TNV ATOPPOPNGT) TOL GLONPOV

ENA

Kpdkog avyod, cuk®dTl, YOAO, GTOVAKL, TOPTOKAAL KoL KOKKIVO @POVTOL KOl AOOVIKE,
patie, d€ppa Ko PAeVVOyovoug

pe

Mropd yapla OTmg xEAL Kot GOAopOg, pavitapla. H Prrapivn D pmopei va mopoyOei and 1o id10 t0
oMU, LECH TNG £KBEGNC 6TO NALOKO MG,

Oo1d, poeg, kapdloyyelokd GOGTNLIO

il

QUTIKA Elata (Waitepa nAEANL0), ENPovc Kapmovg, fovTupo, 0vYo
prlokaBapioTig

K

HAéhato, kpéag, 1dwaitepa GUKOTL, SNUNTPLOKA, EOIKE GE PVTPO GLTAPLOD, AAYAVO, GTOVAKL, GOYLd,
pumléMa Kot povitépia.

m&ng Tov aipoTog

Axppadg 0mmg ot Prrapives, To péToAAa givol amapaitnta yio T (o1 Kol TPETEL VO TAPEXOVTOL LE TN
dwaTpoon]. [ivetan diakpion peta&hd 0dny kat tyvoototyeinv. Oykmdon 6ToryEio VITAPYOVY GTO GO0 UE
évo and 50 mg avd kg copatikod Bapovg, yvostorygia kdtw amd 50 mg ava kg copotion Bépovc.

ooyl GUVOLOL:
UETOAMKG oTol)ElD
Eivor exel péoa
Etvat ka6 yo avtod

aoPéotio
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T AoKTOKOUIKA KoL YOAOKTOKOUIKE TPOIOVTO, TPAGIVO AUYOVIKA, ENPOL KOPTol, LETUAALKO VEPO
Oo70. AdvTia, Kapold, vevpa, poeg, mEN aipnatog
KGAL0

Dpovta Kot AoyoVIKd, OTMG UTOVAVES, epikoKka, LOvITAPLo Kot TATATEG
Agttovpyia vevpwv, LUV, KOPOLig

LoyviGlo

Aoyavikd, Titovpo citaptov, Enpot Kapmroi, nAtdcmopot
ToALAPIOLEC LETAPOMKES OlEPYOTiES

vatplo

emtpoméllo oAdTL

Iooppomio aAaTio0 KoL vepoy GTO GO, AELTOVPYIL TOV KVTTAP®OV
YA®P1OvYO

emtpanélo aldT

16oppoTio GATION Kot VEPOD

POGPOPOG

o€ 0L, TO TPOPLULLL

Oo16

Oelo

VYA, KPEUG

Aopn mpoteivay, pépog eviopmv

yvoototyeia:

UETOAMKA oTOtYELOL

Etvou exel péoa

Eivat ka6 yio avtod

cidepo

Kpéag, omavakt, mhryovpt, Tavtlipio, Kepdoio
GYNUOTIGLOC OipLoTog

MO0

1mo1ovYo emTpaméllo ardtl, Bolacovo yapt
Tapyyn 0VPEOEISIKDOY OpLOVHY

YOAKOGC

Enpoi kapmoi, domplo, TPoiOVTE dSNUNTPLUKDV
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avTIOEEOMTIKT Opdon? cuvepyacia pe 6idnpo

GEMVIO

Kpéag, wapt kot Tpo@éc puTIKng Tpoélevong 6mmg ot Enpoi kapmrol Bpaliliog kot to dompio
YUVOLETOL LUE TIC TPOTEIVES GTO CAOUA Kot £XEL TOAAES Agttovpyieg

YELOGPYVPOC

Kpéag, Enpot kapmoi, Snuntprokd oMKNnG 0AEGEDG

moAvapbueg diepyacieg oto copa, w.y. B. Avocomomtikd cvotnua

@Boprovyog

Lavpo todit, yopides, TGO vEPO, KPEACS, YOAUKTOKOUIKE TpoiovTa, pBoplovyo emtpaméllo aAdTt
[IpdAnym g TepNdOVOG

YPOLLO

Kpéag, Tupi, Snuntplokd oAMkng aAécemg

avoyn YAvkong

poivBdaivio

KoL TOL AOLTA. ovYA Kot OGTTPLoL

EUTAEKOVTOL GTO UETOPOMGHO TOV 0VPLKOD 0&£0G

Ala 1vooTotyeio lval To poyydvio, To vikéAlo, To TupiTlo, T0 KOPAATIO, O KAGGITEPOC, TO OPGEVIKO
Kol 70 Povadio.

5.2.1. Divergenzen

Divergenzen

Bemerkung 1.1:
damit wir gesund bleiben-yia va ipacte vylelg Kot Tapaywykol.

Der Satz mit damit ist bei der deutschen Sprache ein Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber
bei der griechischen Sprache ist ein Hauptsatz mit dem Verb normalerweise an der zweiten
Stelle.

Bemerkung 1.2:

Unter einer gesunden Erndhrung wird eine abwechslungsreiche, ausgewogene und frische
Mischkost verstanden- 1 vyewvn dtatpo@n| glvar o TOKiAN, 1IGOPPOTNUEVT] KO PPESKLNL KT
dTpoon).

Im Deutschen steht das Infinitivverb am Ende, aber im Griechischen normalerweise an der
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zweliten Stelle.

Bemerkung 1.3:

Die {iiberwiegend aus pflanzlichen Lebensmitteln bestehen sollte-n omoia mpémer va
amoteAeiton KUPIOS AmMd PLTIKEG TPOPES.

Auf Deutsch geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch geht es
wieder um einen Nebensatz mit dem Verb normalerweise an der zweiten Stelle.

Bemerkung 1.4:
Tierische Produkte in MaB3en genieBen-tpdte {wikd mpoidvta pe pétpo.

Auf Deutsch steht das Verb am Ende, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 1.5:

Milch und Milchprodukte konnen Sie tdglich verzehren-pnopeite va katavalmdvete Yoo Kot
YOAOKTOKOUIKA TTPOIOVTO KOO UEPIVAL.

Auf Deutsch steht das Verb am Ende, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 1.6:

Fisch konnen Sie ein oder zweimal in der Woche einplanen-unopgite va mpoypoppaticete
yapta pio 1 600 eopég ™ Poopdoa.

Auf Deutsch steht das Verb am Ende, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 1.7:
Die fiir den Korper unentbehrlich sind-mov eivat anapaimra yio tov opyaviouo.

Auf Deutsch steht das Verb am Ende, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 1.8:

Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Mallen genieBen-tpdte kpéag, AOLKAVIKO KOl VYR LE
HETPO.
Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen an der zweiten Stelle.

Bemerkung 1.9:

Lieber helles als rotes Fleisch verzehren-tpdte Aevkd kpéag Kot Oyt KOKKIVO.
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Auf Deutsch steht das Verb am Ende, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 1.10:

Denn letzteres steht im Verdacht Darmkrebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes Typ
2 zu fordern-kaBmg To TeEALTAIO £ivol VTTOTTTO Yo KOPKIVO TOL TOYE0G EVIEPOL, KAPOLOYYELOKES
modnoelg kot daPntn tomov 2.

Im Deutschen gibt es einen Infinitivsatz mit zu und das Verb am Ende. Im Griechischen gibt
es kein solches Phdanomen.

Bemerkung 1.11:

Wie beispielsweise Salat beriicksichtigen-givar kaddtepo va eetdoete éva opd GLOTATIKO,
OT®G TO HOPOVAL.

Auf Deutsch handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb beriicksichtigen am Ende, aber
auf Griechisch steht das Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 1.12:

Denn Gemiise beeinflusst den Blutzuckerspiegel nicht-ywati ta Aayovikd dev ennpedlovv o
EMIMESN GOKYAPOL GTO QL0

Auf Deutsch steht das Wort nicht am Ende, aber auf Griechisch normalerweise an der zweiten
Stelle.

Bemerkung 1.13:

Die der Korper braucht-nmov ypeialetar to codpa. Auf Deutsch geht es um einen Nebensatz mit
dem Verb am Ende, aber auf Griechisch geht es wieder um einen Nebensatz mit dem Verb
normalerweise an der zweiten Stelle.

Bemerkung 1.14:

Die fiir den Korper besonders wichtig sind-ta omoia eivor dwaitepo onuovVTIKA Y100 TOV
0pYOVIGUO.

Im Deutschen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen geht
es um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 1.15:

Und sollten deshalb nur sparsam verzehrt werden-kot eTopévmg TPETEL VO KATOVOADVOVTOL LLE
ee®. Im Deutschen steht das Verb am Ende, im Griechischen nicht.
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Bemerkung 1.16:
Ab und zu Saftschorlen zu verzehren- To va €xete yekaotpeg yupob kabe t6G0.

Im Deutschen steht das Infinitivverb am Ende mit zu, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.17:

Moglichst natiirliche Produkte essen-tpmte mpoidvta mov gival 660 10 SLVOTOV TEPIGGOTEPO
ovoikd. Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.18:

In fertig zubereiteten Gerichten sind oft eine Vielzahl an unndtigen Zutaten enthalten- ta étoyo
TaTo GLYVEA TEPLEYOVV UEYOAO OPIOUO TEPITTOV GLUGTATIKMV.

Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.19:

die Zutatenliste sollte so kurz wie moglich und die meisten Zutaten bekannt sein- o katdAoyog
TOV GLOTATIKAOV TPETEL VAL vl OGO TO dVVATOV GLVTOUOTEPOS KO TOL TEPIGGOTEP. GLGTATIK(
va gtvat yveoTd.

Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.20:

den der Kd&rper mit Insulin im Schach hilt- ta omoia to cdpa kpoatd VIO €heyyo pe TV
WGOVLAIVY.

Auf Deutsch gibt es einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch gibt es einen
Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 1.21:
Und das Gewicht kann langfristig ansteigen- kot to Bapog pmopei va avéndel pokporpoddecpua.

Auf Deutsch steht das Verb am Ende, auf Griechisch nicht.

Bemerkung 1.22:

Generell wird in Deutschland zu viel Salz verwendet, was sich im Einzelnen negativ auf den
Blutdruck auswirken kann- yevikd ypnoipomoteitar mold oAdtt kATl TOL UTOPEl Vo €)EL
OPVNTIKY ETOPACT] GTNV OPTNPLOKT) TIEOT).

Im Deutschen steht das Verb am Ende, im Griechischen nicht.
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Bemerkung 1.23:
Ob Sie wirklich Hunger haben- av mewvdte mpoypotika.

Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.24:

Den wir nicht immer als solchen zuordnen konnen- to omoio dev pmopodue mhvio vo
EKYMPNGOLUE MG TETOLO.

Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.25:

Wenn es kein Durst ist sondern SiiBhunger, dann verschwindet dieser oft von selbst, wenn Sie
einen Moment warten- ov 0ev givat diya aAld Aoytdpa yio YALVKA GuyvA VTOY®PEL amd HOVo
TOV OV TEPLUEVETE AlyO.

Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.26:

Der Korper neigt sonst dazu, schnell gro3e und oft auch kalorienreiche Mengen aufzunehmen,
damit das Gehirn schnell mit neuer Energie versorgt wird- Atopopetikd, 10 chpa teivel va
ATOPPOPE YPYOPO LEYAAES KOl GLYVA LYMAES TOGOTNTEG OEpUid®V, £TGL MGTE O EYKEPAAOG
VO TPOPOOOTEITAUL YPYOPO LE VEN EVEPYELQL.

Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.27:
Um die Nahrstoffe zu erhalten- yio va dtatnpricete ta Opentikd cuoTaTIKA.

Das Verb steht am Ende beim Deutschen, beim Griechischen steht am Ende nicht.

Bemerkung 1.28:
Um Kalorien zu sparen- yua va eEotkovounocete Oepuidec.

Das Verb steht am Ende im Deutschen, aber im Griechischen nicht.
Bemerkung 1.29:

Diirfen jeden Tag auf dem Speiseplan stehen-unopel va givon 6to pevov kdbe pépa.

Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen an der zweiten Stelle.
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Bemerkung 1.30:
Da diese viele Ballaststoffen enthalten- xaBmg mepiéyovy moALEC PUTIKES Tveg.

Auf Deutsch geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch geht es
wieder um einen Nebensatz mit dem Verb normalerweise an der zweiten Stelle.

Bemerkung 1.31:

Denn viele Darmprobleme konnen durch unzureichendes Kauen entstehen- eneidn moArd
EVIEPIKA TPOPANLOTO LTOPOVV VO TPOKVWYOLV OO TNV OVETOPKT HLAoTON).

Im Deutschen steht das Infinitvverb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.32:

Sonst bekommt der Korper gar nicht mit, was er eigentlich gerade isst und die verzehrten
Mengen werden automatisch grofler- Atogopetikd o oo dev mapatnpel Kav Tt TPMOEL GTNV
TPOYLOTIKOTNTO KOl Ol TOGOTNTES TOL KaTovoidvovion o avéEnbovv avtdpata.

Im Deutschen steht das Verb nach dem Wort sonst, aber im Griechischen nicht. Im Deutschen
steht das Verb am Ende beim Satz mit dem was, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.33:

Und wollen ungesunde Lebensmittel gegen gesiindere Varianten tauschen? - kot 0éiete va
avToALGEETE Ta aVOLYIEWVA TPOPIUA LLE TTLO VYIEWVA,

Im Deutschen steht das Verb nach dem Modal wollen am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.34:

Es wird zwischen wasserloslichen (B-Vitamine und Vitamin C) und fettloslichen Vitaminen
(A, D, E, K) unterschieden- yiveror 61dxpion petald tov vdotodwivtodv (Prrapives B kot
Brrapivn C) katl tov Mmodoivtov Prrapvov (A,D,E.K). In denen diese in groflerer Menge
enthalten sind- oTig omoleg mepiéyovtan o€ peyahdTEPES TOGHTNTES.

Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen an der zweiten Stelle.

Bemerkung 1.35:

Vitamin D kann vom Korper durch Sonnenlicht selbst hergestellt werden- 1 frropivn K pmopet
va mopayBel and 10 1610 T0 cOUA HEG® ™G £KOBECTC GTO NALIKO PG,

Im Deutschen steht das Verb nach dem Modal kann am Ende, aber im Griechischen nicht.
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Bemerkung 1.36:

Genauso wie Vitamine sind Mineralstoffe lebensnotwendig und miissen mit der Erndhrung
zugefiihrt werden- Axpidg 0mmg ot Prrapiveg, Ta pérario elvar amapaitnta yio ) {on Kot
TPEMEL VAL TOPEXOVTOL LLE TN OLALTPOYT).

Im Deutschen steht nach dem Wort wie das Verb, aber im Griechischen nicht. Im Deutschen
steht das Infinitivverb nach dem Modal am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.37:

Es wird zwischen Mengen- und Spurenelementen unterschieden- yivetat oidkpion peta&d
YOOV KOl 1Y VOGTOLXEI®V.

Das Verb steht am Ende bei der deutschen Sprache.

Bemerkung 1.38:

Das erscheint bei der griechischen Sprache nicht. Mengenelemente sind im Korper mit iiber 50
mg pro kg Korpergewicht vorhanden- Oyk®on ctotyeio vdpyovv oto copa pe téve amd 50
mg avd kg copatikod Bdpovc.

Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 1.39:
Ist im Korper an Eiweile gebunden-cuvdéetat [ TIg TP®TEIVEG GTO GMLLOL.

Im Deutschen steht das Infinitiv des Perfekts am Ende, aber im Griechischen nicht.

5.2.2. Lexikalische Liicken
Bemerkung 1.40:

Damit wir gesund und leistungsfdhig bleiben- yio va elpocte vyielc kot mopoymywot.
Leistungsfihig bedeutet amodotiKdg, omoTEAECUATIKOG Kol Oyl TOPAYOYIKOS, 1 LETAPPAOT
etvau yo va pévovpe vyteig ko mopaymyuol, bleiben bedeutet pévo kot Oyt gipa.

Bemerkung 1.41:

Unter einer gesunden Erndhrung wird eine abwechslungsreiche, ausgewogene und frische
Mischkost verstanden- 1 vyewvn dtatpo@n| glvar o TOWKIAY, 1IGOPPOTNUEVT] KOl PPECKLNL KT
Sratpo@r. Abwechslungsreiche bedeutet mouciddpopen kot 6yt moukiAn, die Ubersetzung ist
falsch, bedeutet kdt® omd PO TOKIAOLOPPT), LGOPPOTNUEVT KOl PPECKIO UIKTY OLOTPOPT|
xaravositon und nicht die Ubersetzung, die gegeben wurde.
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Bemerkung 1.42:

Die iiberwiegend aus pflanzlichen Lebensmitteln bestehen sollte- n omoia mpémer va
amoteleiton Kupimg amd PLTIKES TPOPES.

Sollte heilit Oa Enpene ko oyt mpénet, Lebensmitteln heillt tpogipa ko Oyt TpoPéc.

Bemerkung 1.43:
Vielfalt genieBen- amolavote T S1APOPETIKOTNTA.

Vielfalt bedeutet mowkidio kKot Oyt dtapopeTikdTNTA.

Bemerkung 1.44:

Lassen Sie Vielfalt in Threr Lebensmittelauswahl zu- Emitpéyte mowidio otig S10tpo@ikég oag
EMAOYEG.

Lassen heiit apnvem kot 0yt emtpénm, Lebensmittelauswahl heiit emloyég tpogipmv Kot oyt
JTPOPIKES EMAOYEC.

Bemerkung 1.45:

Hier hilft es bei Obst und Gemiise das Ampelprinzip anzuwenden- Edc® Bonfdaet | yprion g
apYNS TOV PAVAPLOD Yot PPOVTOL KoL ACLYOVIKAL:

anwenden heilit epappolm kot 6y ypnon und es handelt sich um ein Verb nicht um ein Nomen,
€060 Ponbdel avto va eQuppooTel N apyn TOL PavapLod Yo epovTa Kot Aayavikd ist die richtige
Ubersetzung.

Bemerkung 1.46:

Damit sind 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemiise gemeint- Avtd onuaivel 2 pepideg
QPOUTOV Kol 3 HEPIOEG AAYUVIKDV.

Damit heiB3t nicht avtd, damit heiit yio va oder p’ avtd, gemeint heiit evvod, vouilom oyt
onuaive.

Bemerkung 1.47:

Beim Gemiise am besten eine rohe Komponente, wie beispielsweise Salat, beriicksichtigen-
Otav mpoxerton yioo Aoyavikd, eivor KaATEPO vo EEETAGETE £vol OUO GLOTATIKO, OTMOC TO
LopOVAL.

Beim Gemiise heillt ota Aayovicd und nicht 6tav mpdxettan, am besten heillit kaAdtepa und
nicht elvan kaAvtepo, beriicksichtigen heilit Aappdve vwoyy und nicht e€etdlo.
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Bemerkung 1.48:

Wer mag, darf beim Gemiise im Gegensatz zum Obst gern auch mehr zugreifen, denn Gemiise
beeinflusst den Blutzuckerspiegel nicht- Av 0éhete, pmopeite va TIpMTE TEPIGGOTEP AUYOVIKA
Tapd ePoVTa, Yot To Aoyovikd OV emNpealovy ta eTInEdD CAKYAPOL GTO OO

Mag heilit apécet, yovotdpet und nicht 06 et, darf heillt amayopevel emrpénet und nicht pmopet,
zugreifen heilit apndlo, maipveo und nicht tpodo, Blutzuckerspiegel heilit otdOun caxydpov
und nicht enineda cakydpov. ...

Bemerkung 1.49:
Diirfen jeden Tag auf dem Speiseplan stehen- ... prnopei va etvar 6to pevov kdbe pépa.

Diirfen heif}t emtpénw, amayopedm und nicht propd, stehen bedeutet otékopat, Ppickopot und
nicht eipon.

Bemerkung 1.50:
Da diese viele Ballaststoffe enthalten- kabmg Tepiéyovv TOAAEG UTIKES Tvec.

Da bedeutet ywoti, emedn, 6161t und nicht kaboG.

Bemerkung 1.51:

Eine hohe Zufuhr von Ballaststoffen senkt die Risiken fiir verschiedene erndhrungsmitbedingte
Krankheiten und ist wichtig fiir eine funktionierende Verdauung- H vymin npdcinym eutikdv
WOV HEIOVEL TOV Kivouvo 01apopmv achevelmv mov oyetilovion pe ™ datpoen Kot givol
OMUOVTIKN Y10, T1 AELITOVPYia TNG TEYTG.

Eine heifit pio und nicht n, Zufuhr bedeutet eiopor|, epodiacpog und nicht TpocAnym, von
Ballaststoffen heilit and putikég tveg und nicht putik®v vov.

Bemerkung 1.52:
4. Tierische Produkte in Mallen genieBlen- 4. Tpdte {wikd mpoidvta pe pétpo,

geniefen heiflt amolappdve und nicht po.

Bemerkung 1.53:

Verzehren heiit tpd® und nicht katavoil®vo.

Bemerkung 1.54:
Waihlen Sie die fettarme Variante- EmAéEte v emAoyn Youniodv Mmopdv.
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Fettarm heil3t dmayog und nicht younAdv Amapodv und Variante heillit mapaAiioyn und nicht
EMAOY).

Bemerkung 1.55:

Diese versorgen den Korper mit Eiweil und Calcium- Avtd mapéyovv ctov opyoviopd
TPOTEIVEG Kot 05PBECTI0.

Versorgen heiflt epodidlm, mpounBevw und nicht mapéym, Korper bedeutet copo und nicht
OpPYOVIGHOC.

Bemerkung 1.56:

Dieser liefert wertvolle Fettsduren, die fiir den Korper unentbehrlich sind- Avté mapéyet
ToATILOL MTopdl 0E€0 TOV E1vol ATaPOATNTO Y10l TOV OPYAVICUO,

liefert heilit mapdayst, mpounBedet, mapadidet und nicht mopéyel, Korper heillt copa und nicht
OpPYOVIGHOC.

Bemerkung 1.57:

Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Mallen genieen- Tpdte kpéoc, AOVKAVIKO KOl OVYA LE
HETPO.

Genielen heillt amolapupdve und nicht tpod®. Wurstwaren bedeutet odiavtikd und nicht
AOVKAVIKO.

Bemerkung 1.58:

Lieber helles als rotes Fleisch verzehren, denn letzteres steht im Verdacht Darmkrebs, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes Typ 2 zu fordern- Tpdte Aevkd kpéag Kot oyt KOKKIVO,
KaODG TO TEAELTOLO £ivol VTTOTTO Yo KOPKIVO TOV TTOXE0G EVTEPOV, KAPILUYYELNKES TOONGELS
Kot oyt Tomov 2.

Hell bedeutet avoytdypmpoc, emtewvog und nicht Aevkdg, im Verdacht stehen bedeutet
Bewpodpon Yromrog und nicht eipat vVmwontog, zu fordern bedeutet vo TpowBel acHéveleg dmwg
o0 SN ng 2 ko ot Kapdayyelokes madnoetg, denn heidt yiati, emeldr|, 101t und nicht kabmg.

Bemerkung 1.59:

Fett ist nicht per se schlecht- To Aimog dev elvar kaxd amd poévo tov. Nicht per schlecht heilit
Oyt 160 Kokd und nicht and pévo tov. Ganz im Gegenteil- AAAG to avtiBeto! Ganz bedeutet
terelwg, evtedmg und nicht aAAd.
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Bemerkung 1.60:

Leinol, Rapsol, Niisse, Samen und Seefisch liefern Omega-3-Fettsduren, sogenannte
ungesittigte Fettsduren die flir den Krper besonders wichtig sind- To Awvédaio, to kpappéraio,
ot &npot kapmoi, ot omwopor Ko o Bohdooia yaplo mopéyovv opéya-3 AMmapd o&éa, Ta
Aeyoueva axopeota Mmapd o&éa, ta omoia eivat WiTePO GNUAVTIKE Y10 TOV OpYAVIGUO.

Liefern bedeutet mpounfevw, tapadidm, mapdyw und nicht mapéywm, Korper heillit copo und
nicht opyoviopog.

Bemerkung 1.61:

Allerdings konnen diese Fettsduren entziindungsfordernd wirken und sollten deshalb nur
sparsam verzehrt werden- Q61060, 0VTd To. Aapd o&€a pmopet var EYouv EAEYLOVMOT Opdon
KO EMOUEVOS TTPETEL VO, KATAVOADVOVTOL LE PEOD.

Wirken heilit emop®d und nicht égovv PAeypovddn dpdom, sollten heillt Oa énpeme und nicht

npénel, sparsam heiit owovopkodg, @twykdc und verzehren heillit tp®w und nicht
KOTOVOADV®.

Bemerkung 1.62:
Fett ermoglicht die Aufnahme von fettloslichen Vitaminen, wie E, D, K und A

-Aufnahme bedeutet vrodoyn und nicht amoppdenon, ermdglichen heifdt xkévw dvvard und
nicht emtpénm.

Bemerkung 1.63:

Bevorzugen Sie Wasser und ungesiite Tees. Ab und zu Saftschorlen zu verzehren ist okay-
[Tpotynote vepd kot toaywa yopic Layoapn. To va éxete yekaotpeg yupov kabe t6c0 elval
evta&et. UngesiiBt heilit dyAvkoc, yopic yAvkavtuég ovoieg und nicht yopic Loyapn, verzehren
heif3t nicht katavaidvem, sondern Tp®.

denn diese sorgen fiir einen erhdhten Blutzuckerspiegel, den der Kérper mit Insulin im Schach
hilt- yoti avtd Tpokadlobv avénuéva enimedo caKyapoLv GTO Oipd, TO OTOio TO GMUN KPOTH
V1o €Aeyy0 pe TNV tvoovAivn. Sorgen fiir heillt ppovtilw yio und nicht TpokaA®.

Bemerkung 1.64:

Ob Sie wirklich Hunger haben oder einfach nur Lust zu essen- av mewvate mpaypatikd 1) omAd
0élete va @dte.

Hunger haben bedeutet éyo meiva und nicht mewvdw, Lust zu essen bedeutet 6140gom yio va oo
und nicht 0éA® va eaw.
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Bemerkung 1.65:

Hinter dem Verlangen nach etwas zwischen den Zdhnen steckt meist ein Durstsignal des
Korpers, den wir nicht immer als solchen zuordnen kdnnen- ITicw and v embopio yio Kt
avapeca ota dOvTIo LITAPYEL cLVNBWG £va oo dlyog amd To GO, TO 0TOi0 OEV UTOPOVUE
TOVTO VO TO EKYOPNGOVUE MG TETOLO.

Steckt bedeutet kpOBetar und nicht vadpyel, Verlangen heillit amaitnon und nicht embopia,
zuordnen bedeutet K0T0TAGG®, TAEIVOU®.

Bemerkung 1.66:
Damit das Gehirn schnell mit neuer Energie versorgt wird-
£T01 DGTE 0 EYKEPAAOG VOL TPOPOOOTEITAL YPTYOPO. LE VEL EVEPYELQL.

Damit heil3t yio vo und nicht £161 wote, versorgen heilit epodialm, Tpoundedm.

Bemerkung 1.67:

Und hat es gerade Saison? - ko elvon otnv emoyn tov; Hat bedeutet £xet und nicht eivau, xon
&xel axpipog, axpiPn eroyn ist die richtige Ubersetzung.

Bemerkung 1.68:

Eine Entscheidung fiir regionale und saisonale Produkte verkiirzt die Transportwege und
schiitzt so das Klima- H emiAoyr| Tomik®Vv Kol ETOYOKOV TPOIOVIWOV GUVTOUEVEL TIG OLOLOPOUES
LETAPOPAG KOt £TGL TPOCTOUTEVEL TO KATLLAL.

Eine bedeutet pio und nicht 1.

Bemerkung 1.69:

Oft beeinflusst ein langer Transportwege auch den Vitamingehalt im Lebensmittel- Ot peydieg
SLOPOUEG LETAPOPAS GLYVA ETNPEGLOVV TNV TTEPLEKTIKOTNTO € Prrapiveg ota TPOPIUL.

Ein heif3t pio und nicht ot.
Bemerkung 1.70:
Lassen Sie sich beim Essen Zeit!- Apiepmdote ¥pdvo 610 @aynto!

Lassen heif3t aprve und nicht apepovo.

Bemerkung 1.71:

13. Essen ohne Ablenkung- tpdyovtog ympig mepionacpuoie.
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Essen heillt tpdm und nicht tpo®yovroc.

Bemerkung 1.72:

Sonst bekommt der Korper gar nicht mit, was er eigentlich gerade isst und die verzehrten
Mengen werden automatisch grofler- Ato@opetikd o chpo dev mapatnpel Kav Tt TPMOEL GTNV
TPAYUATIKOTNTO KOl 01 TOGOTNTES TOL KATAVOADVOVTOL O avEnBovv avtdpata.

Sonst heilt aAidg und nicht dapopetucd, mitbekommt bedeutet kotoraPaivet, Taipvet eidnon
und nicht mapoatpet, die verzehrten Mengen heifit ot Ttoc6tnTEC TOL TPp®YOVTOL UNnd nicht ot
TOGOTNTES OV KATAVOADVOVTOL.

Bemerkung 1.73:

Essen Sie zusammen mit der Familie oder Freunden und genieflen gemeinsam ein leckeres
Mittag- oder Abendessen- ®dte pali pe v owoyévela 1 Tovg PIAOVS GOG KOl ATOAAVGTE Vol
vooTipno peonpeptavd yebpo M deimvo poli. Mit der Familie oder Freunden heiit pe v
owoyevew n riovg und nicht pe v oKoyevela Gog Kot TOLS PIAOVS GOC.

Bemerkung 1.74:

Sie sind auf der Suche nach alternativen Lebensmitteln und wollen ungesunde Lebensmittel
gegen gesilindere Varianten tauschen? - Wdyvete yio evoAloktikég tpo@éc Kot Oéhete va
avToALGEETE Ta aVOLYIEWVA TPOPIUA LLE TTLO VYIEWVA,

Richtige Ubersetzung: «mo vylevéc emhoysc>>.

Bemerkung 1.75:
In der Tabelle finden Sie einige Tipps- Agite Tov TivaKa Yo HEPIKES GLUPOVAELS.

Finden heift Bpiokw und nicht fAénw.

Bemerkung 1.76:

In der Ubersicht finden Sie wichtige Vitamine sowie die Lebensmittel, in denen diese in
groBerer Menge enthalten sind sowie die Aufgaben der Vitamine im Kd&rper- Xtnv emiokonnon
Ba Bpeite onuaviikéc Prrapiveg kabmg Kol TIG TPOPES OTIC OMOTEG TEPIEXOVTAL GE LEYUAVTEPES
TOGOTNTEG KAOMG KO TIC EPYUGIES TOV PITAMVAOV GTOV 0PYOVIGUO.

Ubersicht heiit covoym, mivokoag und nicht emokdmnon. Lebensmittel bedeutet Tpdeo und
nicht tpopég, Korper heilt cdpo und nicht opyoviopog.
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5.2.3. Sonstige Fehler
Bemerkung 1.77:

Eine ausgewogene Erndhrung ist wichtig, damit wir gesund und leistungsfahig bleiben. Hier
finden Sie hilfreiche Tipps und Rezepte fiir eine gesunde Erndhrung- Mo 1coppommuévn
dlTpoeY| €lvarl onuavTikn Yy vo eipacte vylelg kol mapayoyikol. Edd 0o Ppeite ypnoyueg
GLUPOVAES KOl GUVTOYEG Y10 [0l DYLELVT] OLALTPOON.

Im Deutschen gibt es ein Koma vor dem Satz mit dem Wort damit, aber in Griechischen gibt
es kein Koma.

Bemerkung 1.78:
Hier finden Sie 13 Tipps fiir eine gesunde Erndhrung und erfahren, warum diese wichtig ist-

Ed® Ba Bpeite 13 ocupPfovrés yuo pa vyewvn dtatpoen ko yiati ivatl onuavtiky. Es besteht
keine Ubersetzung des Wortes erfahren im griechischen Text. Dieses Wort erwihnt sich nicht.
Das Wort diese erwidhnt sich auch nicht. Toti avt eivoar onpavtikn, ist die richtige
Ubersetzung. 1.

Vielfalt genieBen- amoAavote ) dwwpopetikdtnta. Die richtige Reihe ist tn dtapopeticodtta
OTOAQVCTE.

Bemerkung 1.79:

Hier hilft es bei Obst und Gemiise das Ampelprinzip anzuwenden: zum Beispiel griiner Salat,
Bananen und Tomaten- Edcd Bonbaet n ypnion g apyng tov @avaplov yio epodTo Kot
Ao OVIKA: Y10 TOPASELY L TPAGIVO LaPOVAL, UTaVAVES Kot viopdtes. Das Gemiise ist Singular,
aber im Griechischen wird als Plural {ibersetzt.

Die richtige Ubersetzung ist ot Aoyoviko.

Bemerkung 1.80:

Beim Gemiise am besten eine rohe Komponente, wie beispielsweise Salat, beriicksichtigen-
Otav mpoxertan yoo Aoyovikd, sivor kolvtepo va e€etdoete éva ®pd cvotatikd, Omwg To
HLOPOVAL.

Beim Gemiise, 610 Aoyovikd und nicht dtav mpdkettan yro Aoyovikd.

Bemerkung 1.81:

Wer mag, darf beim Gemiise im Gegensatz zum Obst gern auch mehr zugreifen, denn Gemiise
beeinflust den Blutzuckerspiegel nicht- Av 0éhete, pmopeite va tpdTE TEPIOCCOTEPH AOYOVIKA
ToPd PoVTA, YTl TO Aoyavikd OV emnpealovy To EMMESU GUKYEPOL GTO OULLOL.

Im Deutschen gibt es Singular, aber im Griechischen Plural, wer heif3it dmotog, im Griechischen
besteht es dieses Wort nicht, wer mag, darf heilit 6morog yovotdpel, emrpéneton und nicht av
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Oélete.. umopeite.

Bemerkung 1.82:

Obst und Gemiise enthalten Vitamine, Mineralstoffe- Ta @povta kot Tor Aoyovikd mepEyovy
Brrapiveg, pérorha kKo utikég tveg. Es gibt keinen Artikel im Deutschen, die Ubersetzung to
epovTa Kot Toe Aayavikd ist falsch. ®povta kot Aayovikd ist die richtige Ubersetzung.

... diirfen jeden Tag auf dem Speiseplan stehen- ... pmopei va givor 6to pevov kabe pépa.

Diirfen ist Plural und nicht Singular, wie im Griechischen falsch tibersetzt wird.

Bemerkung 1.83:

Hierbei iiberwiegend Getreideprodukte aus Vollkorn wéhlen, da diese viele Ballaststoffe
enthalten- EmiléEte kuplog mpoidovia SnunTplokdv oOAKNG aAEGEMS, KAOMG TEPIEXOVV TOAAES
outikég tvec. Es gibt kein Wort hierbei im Griechischen. Der griechische Text hat vergessen,
das Wort hierbei zu libersetzen. Xe avtr) T mepinTmOT, TOVTOYPOVE EMAEETE KUPIMG TPOTOVTA
ONUNTPLOKOV OMKNG OAécems, kaBmg mepiéyovv MOAAEG @utikég fveg ist die richtige
Ubersetzung.

Das Wort diese wird nicht beim Griechischen gefunden, die richtige Ubersetzung ist, x00dg
VTA TEPEXOVV TOAAEG PULTIKES 1VEG.

Bemerkung 1.84:

Eine hohe Zufuhr von Ballaststoffen senkt die Risiken fiir verschiedene erndhrungsmitbedingte
Krankheiten und ist wichtig fiir eine funktionierende Verdauung- H vynin tpdsinyn eutikov
WOV peldVEL Tov Kivduvo dtapdpov acbeveudv mov oyetiCovrol pe T dotpoen Kot givat
ONUOVTIKN Y10 TN AgtTovpyio TNG TEYNC.

Die Risiken heiBit Tovg ktvdvvoug und nicht tov kivovvo, fiir eine funktionierende Verdauung
bedeutet yio pua Aettovpykr| méymn und nicht yio ™ Agttovpyia g mEYNC.

Bemerkung 1.85:

4. Tierische Produkte in Mafen genieen

Milch und Milchprodukte kénnen Sie téglich verzehren- 4. Tpmte {owd Tpoidvta pe PETPo
Mmnopeite vo KOTOVOADVETE YAAO Ko YOAUKTOKOUIKG TPOiOVTO KoOMUEPLVAL.

Die richtige Ubersetzung ist Subjekt und dann Verb. Im Griechischen steht das Verb am
Anfang.

Bemerkung 1.86:

Diese versorgen den Korper mit Eiweill und Calcium- Avtd mopéyovv otov opyaviouo
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TPOTEIVES KOl aoPETTIO.

Im Griechischen besteht es Dativ, aber im Deutschen Akkusativ, das Richtige ist tov opyaviopo
und nicht ctov opyavicuo.

Bemerkung 1.87:

Fisch konnen Sie ein- bis zweimal in der Woche einplanen. Dieser liefert wertvolle Fettséuren,
die fiir den Korper unentbehrlich sind. Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Maflen genief3en.
Lieber helles als rotes Fleisch verzehren, denn letzteres steht im Verdacht Darmkrebs, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes Typ 2 zu fordern- Mropeite va mpoypappoticete yépio
pia 1 600 Popéc v efdopdda. Avto mapéyel ToAdTIHa Mmapd o&Ea Tov elval amapaitnTa Yo
tov opyavicpd. Tpote kpéoc, Aovkdvika Kot ovyd pe pétpo. Tpdte Aevkd kpéag kot oyt
KOKKIVO, KaOdg T0 TEAELTOIO €IVl VTOTTO Y10 KOPKIVO TOV TOYE0G EVIEPOV, KOPILOYYELOKES
nafnoelg kot o fntn tomov 2.

Im Deutschen steht am Anfang das Subjekt und dann das Verb, aber im Griechischen nicht.
Fett ist nicht per se schlecht- To Almog dev givar kako amd povo tov. Es gibt keinen Artikel beim
Deutschen, wie beim Griechischen, Aimoc und nicht to Aimoc ist die richtige Ubersetzung.

Bemerkung 1.88:

Wichtig ist die Art des Fettes- To €idog tov Aimovg givat onpovtikd. Znpavtikd givat 1o €100g
oL Mmovg ist die richtige Ubersetzung.

Bemerkung 1.89:

Leindl, Rapsol, Niisse, Samen und Seefisch liefern Omega-3-Fettsduren, sogenannte
ungesittigte Fettsduren die fiir den Korper besonders wichtig sind. Omega-6-Fettsduren zéhlen
ebenfalls zu den ungesittigten Fettsduren und kommen z. B. in Sonnenblumendl vor- To
Mvéraio, 1o Kpappérato, ot Enpot kapmoi, ot ordpot kat to Borhdooia yapio TapEyovv ouéya-
3 Mmapd o&€a, ta Aeyopeva akdpeota Mmapd oEa, To omoia eivat 11{TEPO CTULOVTIKA Y10 TOV
opyovicpd. Ta opéya-6 Mmapd oo GUYKATOAEYOVTOL ETIGNG OTO OKOPESTH MTTAPA 0EEN KO
enoaviCovrat m.y. B. og nAiéhato. Im Deutschen gibt es keinen Artikel, aber im Griechischen
gibt es einen Artikel. Das ist falsch, die korrekte Ubersetzung ist ohne Artikel.

Bemerkung 1.90:

Allerdings konnen diese Fettsduren entziindungsférdernd wirken und sollten deshalb nur
sparsam verzehrt werden- QQ6t000, AVTA Ta MTTap@ 0EEQ UTOPEL VO EYOVV PAEYUOVDOT Opd.om
KOl ETOUEVOG TPETEL VO KaTavaA®VovTol pe eedd. Konnen heilit propovv und nicht pmopet,
©GTHGO PTopovv avtd Ta Mmapd oféa ist die richtige Ubersetzung, weil im Deutschen das
Verb nach dem Wort allerdings steht. Fett ermdglicht die Aufnahme von fettldslichen
Vitaminen, wie E, D, K und A- to Airmog emitpénet... Es gibt keinen Artikel, das Richtige ist
Mmog emutpémet. ..
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Bemerkung 1.91:
6. Viel trinken/ mivete mold, moA0 mivete ist das Richtige.

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter am Tag. Bei warmen Wetter besser 2 bis 3 Liter. Bevorzugen
Sie Wasser und ungesiiite Tees. Ab und zu Saftschorlen zu verzehren ist okay. Vermeiden Sie
Softdrinks und Lightgetridnke, denn sie enthalten viel Zucker- 6. ITivete ToA0

[Tivete TovAdyiotov 1,5 Atpo v nuépa. Kaivtepa 2 pe 3 Altpa og {eotd karpo. [Ipotiunote
vepod Ko oyl yopig Cayxoapn. To va éxete yekaotpes yopov KaBe 1000 elval eviadet.
ATo@UOYETE TOL AVOYVKTIKA KOl TO EAAPPLE TOTA Yot meptEyovy moAAn Loyapn.

Es gibt im Griechischen kein Wort sie, Sie.

Bemerkung 1.92:

7. Moglichst natiirliche Produkte essen- tpdte mpoidvia mov gival 660 10 SLVATOHV TLO PLGIKA.
Die richtige Ubersetzung ist, 650 T0 SvvaTOV TO PLGIKA TpoLdVTa TpdTE. In fertig- Ta Etowa,
oe £toua ist das Richtige.

Bemerkung 1.93:
8. Zucker und Salz in Maflen

Verwenden Sie moglichst selten Zucker oder Lebensmittel mit Zucker, denn diese sorgen fiir
einen erhohten Blutzuckerspiegel, den der Korper mit Insulin im Schach hélt. Ist Insulin im
Korper aktiv, kann gleichzeitig weniger Fett abgebaut werden und das Gewicht kann langfristig
ansteigen.

Verwenden Sie statt Salz lieber frische Krauter zum Wiirzen. Generell wird in Deutschland zu
viel Salz verwendet, was sich im Einzelnen negativ auf den Blutdruck auswirken kann.

Das Wort Sie wird im Griechischen nicht erwédhnt.

Bemerkung 1.94:
9. Hunger oder Appetit

Stirken Sie Thre Korperwahrnehmung! Fragen Sie sich vor jeder Mahlzeit und jedem Snack,
ob Sie wirklich Hunger haben oder einfach nur Lust zu essen. Hinter dem Verlangen nach etwas
zwischen den Zéhnen steckt meist ein Durstsignal des Korpers, den wir nicht immer als solchen
zuordnen konnen. Wenn es kein Durst ist sondern StiBhunger, dann verschwindet dieser oft von
selbst, wenn Sie einen Moment warten. Ganz nebenbei sparen Sie sich auf diese Weise
Kalorien. Essen Sie regelméfig, denn so hat HeiBhunger keine Chance. Der Korper neigt sonst
dazu, schnell groe und oft auch kalorienreiche Mengen aufzunehmen, damit das Gehirn
schnell mit neuer Energie versorgt wird.

Das Wort Sie wird nicht erwihnt. Die griechische Ubersetzung ohne das Wort Sie ist falsch.
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Pomote mpv and kdbe yedpo kol ovok und nicht mpwv amd kdbe yeduo kol ovok pot)oTe ist
die richtige Ubersetzung.

Bemerkung 1.95:

Kommt Thr Essen aus der Region und hat es gerade Saison? - mpoépyeton to @ayntd cog kot
&xel oavto axpipn emoyn ist das Richtige. Und schiitzt so

- ko Tpootatevel £1ot und nicht kot £tol TpocTaTELEL,

Bemerkung 1.96:
Oft beeinflusst ein langer Transportwege auch den Vitamingehalt im Lebensmittel

- GVYVE emnpedlet o pakpd Stadpopr petopopdg ist die richtige Ubersetzung.

Bemerkung 1.97:
11. Schonende Zubereitung

Bereiten Sie Ihre Lebensmittel bei moglichst niedriger Temperatur zu, um die Néhrstoffe zu
erhalten. Verwenden Sie dazu nur wenig Fett, um Kalorien zu sparen.Leider besteht es bei der
griechischen Ubersetzung kein Wort Sie. Genuss

Lassen Sie sich beim Essen Zeit! Genieen Sie ganz bewusst und kauen ldnger: So werden alle
Lebensmittel gut zerkleinert und der Darm hat weniger Arbeit.

Es gibt kein Wort Sie beim Griechischen, agpnote 6to @ayntd ypoévo, amoradoTe EVIEADS
GULVELINTA KOl LOOT|OTE TEPLGGOTEPO, £TGL ival KOAN KOUUEVO OA T TPOPLULA, ist die richtige
Ubersetzung.

Bemerkung 1.98:
13. Essen ohne Ablenkung

Vermeiden Sie den Fernseher und das Smartphone wihrend des Essens und genie3en Sie ohne
Ablenkung das Essen. Sonst bekommt der Korper gar nicht mit, was er eigentlich gerade isst
und die verzehrten Mengen werden automatisch grofler. Essen Sie zusammen mit der Familie
oder Freunden und genieBBen gemeinsam ein leckeres Mittag- oder Abendessen.

Es gibt leider kein Wort Sie im Griechischen, Ablenkung ist Singular und nicht Plural, yopig
neplonacpd heildt.

Bemerkung 1.99:

Sie sind auf der Suche nach alternativen Lebensmitteln und wollen ungesunde Lebensmittel
gegen gesilindere Varianten tauschen? In der Tabelle finden Sie einige Tipps.

Das Wort Sie wird leider nicht {ibersetzt. Auf der Suche sind heifit eoeic eiote otV avalntmon
und nicht ydyverte.
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Bemerkung 1.100:

Es wird zwischen wasserloslichen (B-Vitamine und Vitamin C) und fettloslichen Vitaminen
(A, D, E, K) unterschieden. In der Ubersicht finden Sie wichtige Vitamine sowie die
Lebensmittel, in denen diese in groferer Menge enthalten sind sowie die Aufgaben der
Vitamine im Korper

- es gibt keinen Artikel zwischen wasserldslichen heilit peta&d Mmodwwivtodv und nicht tov
Amodiaivtdv, Das Wort Sie wird im Griechischen nicht iibersetzt.

Bemerkung 1.101:

Genauso wie Vitamine sind Mineralstoffe lebensnotwendig und miissen mit der Erndhrung
zugefiihrt werden. Es wird zwischen Mengen- und Spurenelementen unterschieden- axpimg
omwg o Prrapives, axpimg onwg Prrapiveg ist das Richtige, es gibt keinen Artikel, das Wort es
wird leider im Griechischen nicht erwihnt.

Text 1:

Divergenzen: 39
Lexikalische Liicken: 46
Sonstige Fehler: 25

5.3. Text 2 Analyse

sErnihrung-Bewegung-Entspannung*
Text:

Wer sich ausgewogen erndhrt, regelméBig bewegt, fiir guten Schlaf sorgt und bewusst mit Stress
umgeht, fordert maf3geblich seine Gesundheit. Die BZgA mochte mit ihren Angeboten einen solchen
Lebensstil bei Kindern und Jugendlichen fordern. Er ist fiir die gesunde physische und psychische
Entwicklung unabdingbar und beugt gleichzeitig Erkrankungen im spéteren Lebensalter vor.

Ein bedeutendes Gesundheitsproblem in Deutschland ist die groBe Verbreitung von Ubergewicht —auch
im jungen Lebensalter. Etwa 15 Prozent der Kinder und Jugendlichen zwischen 3 und 17 Jahren haben
Ubergewicht, bei rund 6 Prozent liegt sogar eine Adipositas vor (Quelle: www.rki.de). Ubergewicht und
Adipositas sind ein Risikofaktor fiir verschiedene Erkrankungen und konnen das psychische
Wohlbefinden stark einschranken. Oft bleiben sie im Erwachsenenalter bestehen. Umso wichtiger ist
es, frith entgegenzuwirken und Kinder und Jugendliche an einen gesunden Lebensstil heranzufiihren.
Neben einer ausgewogenen Erndhrung gehoren regelmifBige Bewegung und ausreichend Zeit fiir
Entspannung und Schlaf dazu. Rund 72 Prozent (Quelle: Korperliche Aktivitit, motorische
Leistungsfahigkeit und Gesundheit in Deutschland) der Kinder und Jugendlichen in Deutschland
bewegen sich in ihrem Alltag so wenig, dass es ihrer Gesundheit schadet.
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Zu den Themen Bewegung, Erndhrung, Entspannung, Schlaf und Mediennutzung bietet die BZgA auf
dem Internetportal www.uebergewicht-vorbeugen.de wissenschaftlich fundierte Informationen und
Alltagstipps. Sie sollen Eltern von Grundschulkindern und Jugendlichen dabei unterstiitzen, dem
Nachwuchs gesunde Verhaltensweisen zu vermitteln und diese zur Gewohnheit werden lassen. So
erhalten Eltern u.a. konkrete Anregungen fiir einen bewegten Alltag der ganzen Familie.
Des Weiteren richtet sich das Internetportal an Multiplikatorinnen und Multiplikatoren. Die
angebotenen Materialien konnen in Kinder- und Jugendarztpraxen, Kliniken, Beratungsstellen,
Kindertageseinrichtungen oder Schulen eingesetzt werden. Lehrerinnen und Lehrer finden
Unterrichtsmaterialien fiir die Grundschule und die Sekundarstufe. Zudem bietet das Portal Fachkréften
Informationen zur Qualitdtssicherung von Maflnahmen und Programmen zur Prévention von
Ubergewicht.

Daneben stellt die BZgA auf www.bzga-essstoerungen.de vielseitige qualititsgesicherte
Informationen zum Thema Essstorungen bereit. Essstorungen sind ernsthafte Erkrankungen, die
behandelt werden miissen. Hier geht es nicht um Lebensstil, sondern um eine tiefe Storung des
Essverhaltens. Essstorungen konnen Kinder, Jugendliche und Erwachsene betreffen, Madchen, Frauen,
Jungen und Minner.

Ziel der BZgA ist es, dass Menschen mit einer Essstorung moglichst frith professionelle Hilfe in
Anspruch nehmen. Dazu ist es erforderlich, die Offentlichkeit fiir das Thema zu sensibilisieren und
Betroffene und Angehorige zu informieren. Das Internetportal gibt Antworten auf folgende Fragen:

Was sind Essstorungen?

Woran erkennt man eine Essstorung?

Welche Behandlungsmdglichkeiten gibt es?

Wie konnen Angehorige, Freundinnen und Freunde Erkrankte unterstiitzen?

Erginzt werden die Internetseiten durch ein Angebot weiterer Medien, wie Broschiiren, Themenblatter
und Erklarfilme. Betroffene und ihnen nahestehende Menschen haben die Moglichkeit, direkten
Kontakt zur anonymen Telefonberatung der BZgA aufzunehmen und konkrete Hilfe bei der Suche nach
geeigneter professioneller Unterstiitzung zu erhalten. Zudem steht online eine Datenbank zur
Verfligung, iiber die deutschlandweit Adressen von Beratungsstellen abgerufen werden konnen.

INTERNETANGEBOTE

www.uebergewicht-vorbeugen.de

Die Entstehung von Ubergewicht ist eng mit dem Ernéhrungs- und Bewegungsverhalten verbunden.
Auch andere Faktoren konnen sich auf das Gewicht auswirken, wie langes Sitzen durch die ausgiebige
Nutzung elektronischer Medien, der Umgang mit Stress oder Schlafmangel. Im Internetportal werden
alle relevanten Themenbereiche — Bewegung, Ernédhrung, Stressregulation — dargestellt und alltagsnahe
Tipps zur Vorbeugung von Ubergewicht gegeben. Das Portal richtet sich in erster Linie an Eltern von
Grundschulkindern und Jugendlichen sowie an Fachkrifte, fiir die spezielle Angebote zum Download
bereitstehen.

www.bzga-essstoerungen.de

Das Onlineportal bietet umfangreiche Informationen zu den verschiedenen Formen von Essstorungen
und den Moglichkeiten der Behandlung. Zielgruppe sind Betroffene, ihre Angehdrigen, Freundinnen
und Freunde sowie Multiplikatorinnen und Multiplikatoren. In einer Datenbank kann nach einer
Beratungsstelle in der Ndahe des Wohnortes gesucht werden. Zudem ist iiber ein Beratungstelefon eine
Erstberatung moglich.
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www.gutdrauf.net

Ziel der bundesweiten Aktion ,,GUT DRAUF bewegen, essen, entspannen” ist die Forderung eines
gesunden Lebensstils von Maddchen und Jungen im Alter von 5 bis 18 Jahren. Im Zentrum steht ein
integriertes, qualifiziertes Konzept fiir Erndhrung, Bewegung und Stressregulation. Der Internetauftritt
stellt dariiber hinaus eine Fiille von Material zur Gesundheits- und Erndhrungssituation Jugendlicher
zur Verfligung.

www.kindergesundheit-info.de

Das Internetportal der BZgA rund um die Gesundheit und die Entwicklung von Kindern. Eltern und
Fachkrifte erhalten hier eine Vielzahl an Informationen zur gesunden kindlichen Entwicklung. Zu
jedem Thema finden sich neben grundsétzlichen Informationen viele alltagsnahe Tipps, Antworten auf
haufig gestellte Fragen, weiterfiihrende Links und vieles mehr.
Hier konnen Sie sich auch iiber alles Wissenswerte rund um das Thema Erndhrung informieren - vom
Stillen Giber den ersten Brei bis hin zur Familienmahlzeit. Sie erfahren, wie sich Thr Kind nach den
einfachen Grundregeln einer ausgewogenen Erndhrung gesund ernihrt, aber auch, wie Sie es neugierig
machen und sein Interesse an gesunder Erndhrung wecken konnen.

Text 2: Maschinelle Ubersetzung

Ocot akolovBohv 1coppomnpévn O10TPOPY|, OCKOLVTOL TOKTIKE, €E0c@AAilovy KOAO VTVO Kot
avtipeTonilovy cuveldntd to ayyog Pertidvovv onpoavtikd tnv vyeia toug. To BZgA 0o nbeke va
Tpombncel Evay TETo10 TPOTo LwNG 6Ta TAdLd Kot GTOVG VEOUS LE TIS TPOSPOpES Tov. Elvan amapaitnto
Y10 TV VYU COUOTIKT KOl YOYOAOYIKT OVATTTUEN Kot TouTtdypova TPporapavel acBéveleg apydtepa ot
Cony.

‘Eva onuavtiko Tpopinua vyeiog otn ['eppavio sival n S10.0€00UEVT TOXVOOPKIN — OKOUO KOl GE VEXPT
niwio. [epimov 1o 15 101G €KOTO TV TOSIOV Kot TV VE@V peta&d 3 kot 17 etdv givar vépPapa kot
TEPITOL TO 6 TOIG eKATO Elval aKOUN Kot Tayvoapkot (tnyn: www.rki.de). To vrepPoid Bapog kot n
TOYVOOPKIOL OTOTEAOVY TOPAYOVTE KIVOUVOL Yo O1a(popec achéveleg kal Umopobv vo Teplopicovy
coPapd v yoyikn gvekia. Toyva empévouy puéypt v evnikioon. Eival akéun mo onpovtikd va
Aapfavoope avtipetpo omd vopic Kol vo I0AYOVIE TO Toudld Kol TOVG VEOUG GE £VOV VYIEWVO TPOTO
oM. Extoc amd pio 1coppomnpuévn dtaTpot), amapaitntn eivat 1 ToKTIKY GCKNGYN Kol O €TOPKNG
xPOVOG Yo yoAdpwon kol vmvo emmAéov. [epimov to 72 toig exatd (mnyn: Dvokn dpactnplotnra,
KIVNTIKEG emdO0els kot vyela otn [eppavia) tov modidv kot Tov vémv ot [eppavio kivovvtal 1660
Alyo oty kaBnpuepwv toug {mn mov elvar emPraPég yio tnv vyeia Tovg.

To BZgA npocpépel emGTNUOVIKA £YKVPEG TANPOPOPiEg Kot KoONUePVEG GLUPOVAEG GTN JLAOTKTLOKN
TOAN www.uebergewicht-vorbeugen.de oyetikd pe Opato doknong, S10Tpoeng, YOAAPMOONS, DTVOL Kol
YPNONG UEGOV. LKOTOG TOVE EvaLl VO VITOGTNPIEOVY YOVEIG TAdIDY dNUOTIKOD GYOAEIOL Kot VEOUS VoL
S16AEOVY GTOVG ATOYOVOVG TOVG LY GUUTEPLPOPA Kot Vo TV Kavovy cuviOela. [a mapddetypa, ot
yoveig AapPavouy GUYKEKPIUEVEG TPOTAGELG Y10 L0 YEUATN YEYOVOTO, KaOnuepvoTTo Yoo OAN TNV
OKOYEVELO.

H dwdwtvokn mOAn otoyedel emiong oe moAamAactootéc. Ta mpooepepdleva VAIKE UmopodV v
ypnooronbovy ce 1aTpeio TOSITPIKNG KOl VEOVIKNG 0TPIKNG, KAVIKES, GUUPBOVAELTIKG KEVTPA,
KEVTPO NUEPNOLAG PPOVTIONG Yo TOdLd 1) oYoAeia. Ot EKTOOEVTIKOL LITOPOVV VO, fPOLV SOOKTIKO VAIKO
Y10 TO SNUOTIKO Kol TO Yyuuvdaoto. H mHAn mpocpépel emiong 6Toug ey yEALOTIEG TANPOPOPIEC GYETIKA
LE TN JCPAMON TNG TOLOTNTOG TOV LETPMV KOl TPOYPOUUATOV Y10 TV TPOANYT TG TOXVOUPKIOGC.

Emumiéov, to BZgA mapéyel éva evpd @acuo TANpoeoptdv He e£0GOAAIOT] TOWOTNTOG GYETIKA LLE TO
0éua tov Satpopikov Statapay®v ot devbuvon www.bzga-essstoerungen.de. Ot S10TPOPIKES
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dtatapoyéc etvarl coPapég LTPIKEG KOTAGTACELG TOL amattovv Bepomeio. Agv mpdkeltol yio Tov Tpdmo
Cong, aAld yuo po fadid dtotapayn g S0 TPOPIKIG GUUTEPIPOPAC. Ot dtaTpoPiég dlatapayEg Pmopet
VO ETNPEAGOLY O, EQNPOVG KOl EVIAKES, KOPITOL0, YUVOIKES, ayOplol Kot GvOpEG.

O o10%06 T0V BZZA €glvar ta dtopa pe doTpoikn dtatapoyr] vo avalnticouvy enxoyyeipatikn Bondeia
0060 T0 dvvatov vopitepa. [a va yivel avtd, etvar amapaitntn 1 valcHNTOTOINGN TOL KOWVOL Y0, TO
0éua Kol 1 EVNUEPMOT TOV TANYEVTIOV Kol TOV OLKOYEVEI®V Tovg. H dadiktvakn moAn mapéyet
OTOVTNOELG 0T0 akOAOLOO EpOTALLOTA!

* Tt eivat o1 S1OTPOPIKES JLATAPAYES;

* [1dg avayvmpilete pia S1aTpo@ikn dotapoyn;

* [Toleg OepamevtiKég EMAOYEG VITAPYOLV;

¢ [1d¢ pmopovv ot cuyyevelg Kat ot Gilot vo, LTOGTNPIEOVY TOVE UPPDOGTOVC;

Ot oelideg ToV AOTKTHOV GUUTANPDVOVTOL OO U GEPG GAADV HEGMVY, OTMG UTPOGOVPES, PUALN
Oepdrov ko emeénynuoticég tawvieg. Ocor emnpedlovral kot 660t Bpickovtal KOVTd Tovg EXOVV TV
EVKAIPIO VO ETIKOWVOVIGOLV OEVOELOG LLE TNV OVAOVUUTN TNAEP®VIKT LI PEGia cupPovidv Tov BZgA
Kol vo AdPovv €101k Ponbeta yio TV €0pecn TG KOTAAANANG ETOYYEMLOTIKNG VITOCTNPIENG. YTTApYEL
emiong po Aektpoviky Paon 6edopévmy mov pmopet va ypnoiporoin el yio vo KaAEGETE TIC O1eVBVVGELS
TOV KEVIPOV TOPOYNG GLUPOLVAGDY cg OAN T ['epuavia.

IMTPOZPOPEX AIAAIKTYOY
www.uebergewicht-vorbeugen.de

H avantuén g nayvoapkiog cuvoEeTan GTEVA LE TN S1OTPOPT] KOl TN GUUTEPIPOPA Goknomng. AAAoL
mopayovieg pmopel emiong vo emnpedcovy to PApoc, OmmG M mopateTopévn kobiotn 0éon Adyw
EKTETOUEVNG YPNONG NAEKTPOVIKOV HECOV, 1| OVILETOTICY TOL Gyyovg N M EAAetyr vmvov. OAa Ta
oyeTIKd 0épato — doknon, datpoen, puOUICT TOL GTPEG — TOPOVGLALOVTOL GTN OLUSIKTVOKT TOAN Kot
dtvovton kabnpepvég copPfovrég yio v Tpdinym tng moyvoopkiog. H modn anevbovetoan kupimg oe
YOVELG TOUdL®Y OMNUOTIKOD Kol VEOLS, KAOMC Kol GE EMOYYEALOTIES Y10l TOVG 0TTO10VG dlaTifEVTOL E1OTKEC
TPOCPOPEG Y10 ANy,

www.bzga-essstoerungen.de

H dadtktuakn moAn TpoceEPEL EKTEVEIG TANPOPOPIEC GYETIKA E TIG OLAPOPES LOPPES OLATPOPIKMDY
dtoTapaydv kot tig Oepamevtikég emioyéc. H opdda oto)0¢ eivar 6cot ennpedloval, ot Guyyeveic, ot
@IAOL KO 01 TOAAATAOGIUOTEG TOVG. Mmopeite va avalntoete £va GUUPBOVAELTIKO KEVIPO KOVIAQ GTOV
TOmo Olapovig oo o€ o Baon dedopévmy. Mo mpdTn cuvevvonon eivol emiong dvvatny HECH
TNAEQMVIKNG YPOUUNS GUUBOVADV.

www.gutdrauf.net

21oy0¢ ¢ moverradkng exotpateioc « GUT DRAUF move, eat, relax» gtvor ) mpomBnon evog vyevon
Tpomov {mNG yia Kopitoila Kot aydpla nikiag and 5 émg 18 etdv. H gotiaon sivat g piio oAokAnpopévn,
g€eldtkevpLévn 10€a yiol tn dlaTpo@n|, TNV doknomn kat tn pvopior Tov otpec. O 16TOTOTOG TOPEYEL EMIONC
TAOVG10 VAIKO Yol TNV VYELD KO T1) STPOQIKY| KATAGTACT] TOV VEDV.

www.kindergesundheit-info.de

H dwdiktvakn moAn tov BZgA yio oTidnmote £xEl v KAVEL LE TNV VYELDL KoL TV avATTUEN TOV TOLdlDV.
O yoveig kot o1 emayyeipatieg Aapupdvovv motkideg TANpoPopieg yio TV vy avATTLEN TOL TAdLOD.
Extog amod tic faocikéc mAnpopopies, vidpyovv ToAAES KaOnueptvEC GUUPBOVAES, ATAVTNGES GE GUYVES
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EPMTNOELS, TEPALTEP® CVLVOEGLLOL KOl TOAAA GAAM Yo kéOE B TEPIGGOTEPO.

Ed® umopeite emiong vo nabete 6Aa OG0 Tpémel vo yvmpilete yio T Satpoen - omd Tov Onlacud péypt
TOV TPMOTO YA LEYPL TO, OIKOYEVELOKA YEOUOTO. Bo HafETE TOG TO TOST GO UTOPEL VO TPEPETAL VYIEWVE
GULPOVA [LE TOVG AAOVS PAGIKOVG KAVOVES LLOG IGOPPOTNUEVIC SLOTPOPTS, OAAL KOt TG Umopeite v
TOV KIV|GETE TNV TEPLEPYELD. KOUL TO EVOLOPEPOV Y10l VYLIEWVT SLOTPOPN.

5.3.1. Divergenzen

Abschnitt-1

Wer sich ausgewogen erndhrt, regelméBig bewegt, fiir guten Schlaf sorgt und bewusst mit Stress umgeht,
fordert mafBgeblich seine Gesundheit. Die BZgA mdchte mit ihren Angeboten einen solchen Lebensstil
bei Kindern und Jugendlichen fordern. Er ist fiir die gesunde physische und psychische Entwicklung
unabdingbar und beugt gleichzeitig Erkrankungen im spéiteren Lebensalter vor.

Ein bedeutendes Gesundheitsproblem in Deutschland ist die groBe Verbreitung von Ubergewicht — auch
im jungen Lebensalter. Etwa 15 Prozent der Kinder und Jugendlichen zwischen 3 und 17 Jahren haben
Ubergewicht, bei rund 6 Prozent liegt sogar eine Adipositas vor (Quelle: www.rki.de). Ubergewicht und
Adipositas sind ein Risikofaktor fiir verschiedene Erkrankungen und konnen das psychische
Wohlbefinden stark einschranken. Oft bleiben sie im Erwachsenenalter bestehen. Umso wichtiger ist es,
frith entgegenzuwirken und Kinder und Jugendliche an einen gesunden Lebensstil heranzufiihren.
Neben einer ausgewogenen Erndhrung gehoren regelméifige Bewegung und ausreichend Zeit fiir
Entspannung und Schlaf dazu. Rund 72 Prozent (Quelle: Kérperliche Aktivitit, motorische
Leistungsfahigkeit und Gesundheit in Deutschland) der Kinder und Jugendlichen in Deutschland
bewegen sich in ihrem Alltag so wenig, dass es ihrer Gesundheit schadet.

Zu den Themen Bewegung, Erndhrung, Entspannung, Schlaf und Mediennutzung bietet die BZgA auf
dem Internetportal www.uebergewicht-vorbeugen.de wissenschaftlich fundierte Informationen und
Alltagstipps. Sie sollen Eltern von Grundschulkindern und Jugendlichen dabei unterstiitzen, dem
Nachwuchs gesunde Verhaltensweisen zu vermitteln und diese zur Gewohnheit werden lassen. So
erhalten Eltern u.a. konkrete Anregungen fiir einen bewegten Alltag der ganzen Familie.
Des Weiteren richtet sich das Internetportal an Multiplikatorinnen und Multiplikatoren. Die angebotenen
Materialien konnen in  Kinder- und Jugendarztpraxen, Kliniken, Beratungsstellen,
Kindertageseinrichtungen oder Schulen eingesetzt werden. Lehrerinnen und Lehrer finden
Unterrichtsmaterialien fiir die Grundschule und die Sekundarstufe. Zudem bietet das Portal Fachkraften
Informationen zur Qualitdtssicherung von MafBnahmen und Programmen zur Prévention von
Ubergewicht.

Daneben  stellt die BZgA auf www.bzga-essstoerungen.de vielseitige  qualititsgesicherte
Informationen zum Thema Essstorungen bereit. Essstorungen sind ernsthafte Erkrankungen, die
behandelt werden miissen. Hier geht es nicht um Lebensstil, sondern um eine tiefe Stérung des
Essverhaltens. Essstorungen konnen Kinder, Jugendliche und Erwachsene betreffen, Madchen, Frauen,
Jungen und Ménner.

Ziel der BZgA ist es, dass Menschen mit einer Essstérung moglichst friih professionelle Hilfe in
Anspruch nehmen. Dazu ist es erforderlich, die Offentlichkeit fiir das Thema zu sensibilisieren und
Betroffene und Angehéorige zu informieren. Das Internetportal gibt Antworten auf folgende Fragen:

° Was sind Essstérungen?
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° Woran erkennt man eine Essstorung?
° Welche Behandlungsmdglichkeiten gibt es?
° Wie konnen Angehorige, Freundinnen und Freunde Erkrankte unterstiitzen?

Erginzt werden die Internetseiten durch ein Angebot weiterer Medien, wie Broschiiren, Themenblétter
und Erklarfilme. Betroffene und ihnen nahestehende Menschen haben die Moglichkeit, direkten Kontakt
zur anonymen Telefonberatung der BZgA aufzunehmen und konkrete Hilfe bei der Suche nach
geeigneter professioneller Unterstiitzung zu erhalten. Zudem steht online eine Datenbank zur Verfiigung,
iber die deutschlandweit Adressen von Beratungsstellen abgerufen werden konnen.
INTERNETANGEBOTE

www.uebergewicht-vorbeugen.de

Die Entstehung von Ubergewicht ist eng mit dem Ernihrungs- und Bewegungsverhalten verbunden.
Auch andere Faktoren konnen sich auf das Gewicht auswirken, wie langes Sitzen durch die ausgiebige
Nutzung elektronischer Medien, der Umgang mit Stress oder Schlafmangel. Im Internetportal werden
alle relevanten Themenbereiche — Bewegung, Erndhrung, Stressregulation — dargestellt und alltagsnahe
Tipps zur Vorbeugung von Ubergewicht gegeben. Das Portal richtet sich in erster Linie an Eltern von
Grundschulkindern und Jugendlichen sowie an Fachkréfte, fiir die spezielle Angebote zum Download
bereitstehen.

www.bzga-essstoerungen.de

Das Onlineportal bietet umfangreiche Informationen zu den verschiedenen Formen von Essstérungen
und den Moglichkeiten der Behandlung. Zielgruppe sind Betroffene, ihre Angehorigen, Freundinnen
und Freunde sowie Multiplikatorinnen und Multiplikatoren. In einer Datenbank kann nach einer
Beratungsstelle in der Ndhe des Wohnortes gesucht werden. Zudem ist {iber ein Beratungstelefon eine
Erstberatung moglich.

www.gutdrauf.net

Ziel der bundesweiten Aktion ,,GUT DRAUF bewegen, essen, entspannen® ist die Forderung eines
gesunden Lebensstils von Madchen und Jungen im Alter von 5 bis 18 Jahren. Im Zentrum steht ein
integriertes, qualifiziertes Konzept fiir Erndhrung, Bewegung und Stressregulation. Der Internetauftritt
stellt dariiber hinaus eine Fiille von Material zur Gesundheits- und Erndhrungssituation Jugendlicher zur
Verfligung.

www.kindergesundheit-info.de

Das Internetportal der BZgA rund um die Gesundheit und die Entwicklung von Kindern. Eltern und
Fachkréfte erhalten hier eine Vielzahl an Informationen zur gesunden kindlichen Entwicklung. Zu jedem
Thema finden sich neben grundséitzlichen Informationen viele alltagsnahe Tipps, Antworten auf haufig
gestellte Fragen, weiterfithrende Links und vieles mehr.
Hier konnen Sie sich auch tiber alles Wissenswerte rund um das Thema Erndhrung informieren - vom
Stillen iiber den ersten Brei bis hin zur Familienmahlzeit. Sie erfahren, wie sich IThr Kind nach den
einfachen Grundregeln einer ausgewogenen Erndhrung gesund ernéhrt, aber auch, wie Sie es neugierig
machen und sein Interesse an gesunder Ernédhrung wecken konnen.
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5.3.1. Divergenzen
Bemerkung 2.1:

Wer sich ausgewogen ernidhrt, regelmiflig bewegt, fiir guten Schlaf sorgt und bewusst mit
Stress umgeht, fordert maBgeblich seine Gesundheit. - 6cot axoAovBobv 1GoppoTNUEYT
STpoo.

Im Deutschen befindet sich das Verb am Ende, aber im Griechischen an der zweiten Stelle.
Wer-6c01 ist falsch, wer bedeutet 6molog, im Deutschen ist Singular vorhanden, aber im
Griechischen ist Plural vorhanden.

Bemerkung 2.2:

Die BZgA mdchte mit ihren Angeboten einen solchen Lebensstil bei Kindern und Jugendlichen
fordern

- Das Verb steht am Ende nach dem Modalverb, aber im Griechischen an der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.3:

Er ist fir die gesunde physische und psychische Entwicklung unabdingbar und beugt
gleichzeitig Erkrankungen im spéteren Lebensalter vor

- unabdingbar steht am Ende, aber im Griechischen an der zweiten Stelle. Das Verb beugt steht
1m Deutschen an der zweiten Stelle nach dem Wort und, aber im Griechischen am Ende.

Bemerkung 2.4:
Konnen das psychische Wohlbefinden stark einschrianken.

Das Verb steht am Ende nach dem Modalverb konnen, aber im Griechischen normal an der
zweiten Stelle.

Bemerkung 2.5:
Oft bleiben sie im Erwachsenenalter bestehen.

Das Wort steht als Infinitiv am Ende, aber im Griechischen normalerweise an der zweiten
Stelle.

Bemerkung 2.6:

Umso wichtiger ist es, frith entgegenzuwirken und Kinder und Jugendliche an einen gesunden
Lebensstil heranzufiihren.

- Im Deutschen steht das Verb als Infinitiv, aber im Griechischen normalerweise an der zweiten
Stelle.
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Bemerkung 2.7:

Neben einer ausgewogenen Erndhrung gehdren regelmiflige Bewegung und ausreichend Zeit
fiir Entspannung und Schlaf dazu.

Das Verb steht an der zweiten Stelle in der deutschen Sprache, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 2.8:
dass es ihrer Gesundheit schadet- mov givan emPAaféc yro v vyeia Tovg,

im Deutschen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen geht
es um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.9:

Zu den Themen Bewegung, Erndhrung, Entspannung, Schlaf und Mediennutzung bietet die
BZgA auf dem Internetportal www.uebergewicht-vorbeugen.de wissenschaftlich fundierte
Informationen und Alltagstipps

- zu bedeutet ota Oépata und nicht yio ta Oépata.

Bemerkung 2.10:

Sie sollen Eltern von Grundschulkindern und Jugendlichen dabei unterstiitzen, dem
Nachwuchs gesunde Verhaltensweisen zu vermitteln und diese zur Gewohnheit werden lassen

- Das Verb ist im Deutschen als Infinitiv nach dem Modalverb am Ende, aber im Griechischen
an der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.11:
So erhalten Eltern u. a. konkrete Anregungen fiir einen bewegten Alltag der ganzen Familie

- das Verb ist nach dem Wort so an der zweiten Stelle, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 2.12:

Die angebotenen Materialien konnen in Kinder- und Jugendarztpraxen, Kliniken,
Beratungsstellen, Kindertageseinrichtungen oder Schulen eingesetzt werden

- das Verb ist als Infinitiv nach dem Modalverb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 2.13:

Ist eng mit dem Erndhrungs- und Bewegungsverhalten verbunden
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- Im Deutschen steht das Verb das Infinitiv des Partizip Perfekts am Ende, aber im Griechischen
normalerweise an der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.14:
Auch andere Faktoren konnen sich auf das Gewicht auswirken

- das Verb steht als Infinitiv nach dem Modalverb am Ende, aber im Griechischen an der
zweiten Stelle.

Bemerkung 2.15:

Im Internetportal werden alle relevanten Themenbereiche — Bewegung, Erndhrung,
Stressregulation — dargestellt und alltagsnahe Tipps zur Vorbeugung von Ubergewicht
gegeben- Im Deutschen steht das Verb nach dem Verb werden des Passivs am Ende, aber im
Griechischen an der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.16:

Daneben stellt die BZgA auf www.bzga-essstoerungen.de vielseitige qualitdtsgesicherte
Informationen zum Thema Essstérungen bereit-

Im Deutschen steht das Verb nach dem Wort daneben an der zweiten Stelle, aber im
Griechischen nicht.

Bemerkung 2.17:
Die behandelt werden miissen

- Es geht um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende im Deutschen, aber im Griechischen
handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.18:

Essstorungen konnen Kinder, Jugendliche und Erwachsene betreffen, Méadchen, Frauen,
Jungen und Minner

- Im Deutschen steht das Verb nach dem Modalverb als Infinitiv am Ende, aber im Griechischen
normal an der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.19:

Dass Menschen mit einer Essstorung moglichst friih professionelle Hilfe in Anspruch nehmen-
In diesem Nebensatz steht das Verb auf Deutsch am Ende, aber auf Griechisch an der zweiten
Stelle.
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Bemerkung 2.20:

Die Offentlichkeit fiir das Thema zu sensibilisieren und Betroffene und Angehérige zu
informieren

- die Verben sind nach dem zu als Infinitiv am Ende im Deutschen, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 2.21:
Fiir die spezielle Angebote zum Download bereitstehen

- Es geht um einen Nebensatz auf Deutsch mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch geht es
wieder um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.22:
Wie konnen Angehorige, Freundinnen und Freunde Erkrankte unterstiitzen?-

Das Verb befindet sich auf Deutsch nach dem Modalverb auf dem Ende, aber im Griechischen
normalerweise auf der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.23:
Durch ein Angebot

- néom pa ogpdc und nicht amd pia cepd.

Bemerkung 2.24:

Haben die Moglichkeit, direkten Kontakt zur anonymen Telefonberatung der BZgA
aufzunehmen und konkrete Hilfe bei der Suche nach geeigneter professioneller Unterstiitzung
zu erhalten

- das Verb ist im Deutschen als Infinitiv am Ende, weil es das Wort zu gibt, aber im
Griechischen ist das Verb normalerweise an der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.25:
Uber die deutschlandweit Adressen von Beratungsstellen abgerufen werden kénnen

- Auf Deutsch handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch
handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.26:

In einer Datenbank kann nach einer Beratungsstelle in der Nédhe des Wohnortes gesucht werden

- das Verb ist nach dem Modalverb als Infinitiv am Ende auf Deutsch, aber auf Griechisch an

72



E. Argyriou-Theodoridou: Maschinelle Ubersetzung

der zweiten Stelle.

Bemerkung 2.27:
Zudem ist iiber ein Beratungstelefon eine Erstberatung moglich

- das Adjektiv moglich ist im Deutschen am Ende, aber im Griechischen ist an der zweiten
Stelle.

Bemerkung 2.28:
Von Midchen und Jungen im Alter von 5 bis 18 Jahren

- omd, o€ Kopitola kot aydpio oty nhukio and 5 puéypt 18 ypdvia, ist die richtige Ubersetzung
und nicht yia kopitoia Kot aydpia niwio.

Bemerkung 2.29:
Zur gesunden kindlichen Entwicklung

- otV vy modikY| avamtuén und nicht yo v vy ist das Richtige.

Bemerkung 2.30:
Hier konnen Sie sich auch tiber alles Wissenswerte rund um das Thema Erndhrung informieren

- das Verb ist nach dem Modalverb am Ende auf Deutsch, aber auf Griechisch an der zweiten
Stelle.

Bemerkung 2.31:

Wie sich Thr Kind nach den einfachen Grundregeln einer ausgewogenen Erndhrung gesund
erndhrt, aber auch, wie Sie es neugierig machen und sein Interesse an gesunder Erndhrung
wecken konnen.

Auf Deutsch handelt es sich um Nebensidtze mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch
handelt es sich um Nebensédtze mit dem Verb an der zweiten Stelle.

5.3.2. Lexikalische Liicken
Bemerkung 2.32:

Fiir guten Schlaf sorgt und bewusst mit Stress umgeht, fordert mafigeblich seine Gesundheit-
sorgt heilit ppovrtilel und nicht eEacparilel, ppovtilel yia évav kald vmvo ist das Richtige.
Umgeht heil3t yepiletor cvveldntd to dyyoc und nicht avripetonilet, fordert bedeutet TpowOet
und nicht BeAtiodvet.
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Bemerkung 2.33:

Die BZgA mochte mit ihren Angeboten einen solchen Lebensstil bei Kindern und Jugendlichen
fordern

- Die heiBt ) und nicht to, Lebensstil bedeutet otvl {wig und nicht tpémog {onc. Ubergewicht
heiBit vrépPapo und nicht Tayvoapko, auch im jungen Lebensalter, auch bedeutet eniong und
nicht axopa.

Bemerkung 2.34:
Haben Ubergewicht

- &yovv vepPoikd Bépog und nicht givar veépPapa, haben bedeutet £xm nicht sipon.

Bemerkung 2.35:

Ubergewicht und Adipositas sind ein Risikofaktor fiir verschiedene Erkrankungen und kénnen
das psychische Wohlbefinden stark einschrinken

- sind heiBt givon évag mapdyovtag kivdvvov und nicht amotelovv, stark heilt 1oyvpd nicht
cofapda.

Bemerkung 2.36:
Oft bleiben sie im Erwachsenenalter bestehen

pévouv va empévouy ist das Richtige, bleiben bedeutet péve.

Bemerkung 2.37:

Neben einer ausgewogenen Erndhrung gehoren regelmiflige Bewegung und ausreichend Zeit
fiir Entspannung und Schlaf dazu

- neben heillt dimla und nicht ektdc, gehdren bedeutet avikm und nicht amoteA® pépog.

Bemerkung 2.38:

Korperliche Aktivitdt, motorische Leistungsfahigkeit und Gesundheit in Deutschland) der
Kinder und Jugendlichen in Deutschland bewegen sich in ihrem Alltag so wenig, dass es ihrer
Gesundheit schadet

korperlich heiBt copatikdc nicht puowkde, Alltag bedeutet kabnuepivdétnta nicht kabnpepvi
Con, schaden heilit BAanT® nicht emPraféc, ihrer Gesundheit otnv vyeio Tovg, nicht yio v
vyeia tovg, schaden ist mit Dativ.
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Bemerkung 2.39:

Daneben stellt die BZgA auf www.bzga-essstoerungen.de vielseitige qualitdtsgesicherte
Informationen zum Thema Essstdrungen bereit

- bereitstellen heilit e§ac@alilm und nicht Tapéym.

Bemerkung 2.40:
Die behandelt werden miissen.

Behandeln heilit eetalm, Tpoaypatevopat nicht amoito.

Bemerkung 2.41:

Essstorungen konnen Kinder, Jugendliche und Erwachsene betreffen, Méadchen, Frauen,
Jungen und Minner

- betreffen heilt apop®d und nicht ennpedlo.

Bemerkung 2.42:
Dass Menschen mit einer Essstorung moglichst friith professionelle Hilfe in Anspruch nehmen

- in Anspruch nehmen bedeutet ypnoiponow®, nicht avalnt®.

Bemerkung 2.43:

Dazu ist es erforderlich- dazu heif3t 6° avto, nicht yia va yiver avto. Das Internetportal gibt
Antworten auf folgende Fragen

- gibt heilit diver nicht mapéyel. Behandlungsmoglichkeiten- Oepamevtikég dvvatodtnteg st das
Richtige.

Bemerkung 2.44:
Durch ein Angebot weiterer Medien

- Angebot heillt tpocopd und nicht cepd.
Bemerkung 2.45:

Haben die Moglichkeit

- &yovv 1 dvvatdtnra ist das Richtige und nicht £yovv v gvkoupio.
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Bemerkung 2.46:

Direkten Kontakt zur anonymen Telefonberatung der BZgA aufzunehmen und konkrete Hilfe
bei der Suche nach geeigneter professioneller Unterstiitzung zu erhalten

- aufnehmen heift katoypdaeo.

Bemerkung 2.47:

Zudem steht online eine Datenbank zur Verfiigung, iiber die deutschlandweit Adressen von
Beratungsstellen abgerufen werden konnen

- zur Verfiigung stehen heif3t eipon dta0ésog und nicht vdpyet.

Bemerkung 2.48:

Die Entstehung von Ubergewicht ist eng mit dem Ernihrungs- und Bewegungsverhalten
verbunden

Bewegungsverhalten, Erndhrungsverhalten heillt cuumepipopd daTpoPg Kol GLUTEPIPOPH
Kivnongc.

Bemerkung 2.49:
Auch andere Faktoren konnen sich auf das Gewicht auswirken

- auswirken heif}t emdpd nicht emnpedlo.

Fehlerkategorien
Bemerkung 2.50:

Das Onlineportal bietet umfangreiche Informationen zu den verschiedenen Formen von
Essstorungen und den Mdéglichkeiten der Behandlung

- Moglichkeiten bedeutet dvvatotnteg und nicht emloyés, dvvardmreg Oepaneiog ist die
richtige Ubersetzung.

Bemerkung 2.51:

Im Zentrum steht ein integriertes, qualifiziertes Konzept fiir Erndhrung, Bewegung und
Stressregulation

- im Zentrum heiit 6to kévtpo und nicht 1 eotiaon. Z10 K€vipo Ppicketar pio OLOKANp®UEVT,
e€eldtkevpévn 10€a yia T d1TpoPn, TNV Acknomn Kot tn puduion tov otpeg ist das Richtige.
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Bemerkung 2.52:

Der Internetauftritt stellt dariiber hinaus eine Fille von Material zur Gesundheits- und
Erndhrungssituation Jugendlicher zur Verfiigung

- zur Verfligung stellen bedeutet dto0étw und nicht mopéym.

Bemerkung 2.53:

Eltern und Fachkréfte erhalten hier eine Vielzahl an Informationen zur gesunden kindlichen
Entwicklung

- eine Vielzahl bedeutet éva mAr0o0¢ und nicht mowiles.

Bemerkung 2.54:

Zu jedem Thema finden sich neben grundsétzlichen Informationen viele alltagsnahe Tipps,
Antworten auf hiufig gestellte Fragen, weiterfithrende Links und vieles mehr

- zu jedem Thema bedeutet oe ké0e B¢ua und nicht ylo kéOe B€pa, neben grundsétzlichen
Informationen heit dimha o11g KOpLeg, Pacikég mAnpopopieg und nicht ektog amd T KOPLEG
Baoikég mAnpogopies, sich finden bedeutet fpiokopor und nicht vrdpyw.

Bemerkung 2.55:
Hier kdnnen Sie sich auch iiber alles Wissenswerte rund um das Thema Erndhrung informieren

- sich informieren {iber heiit TAnpopopovpat yia kétt und nicht paboive.

Bemerkung 2.56:

Sie erfahren, wie sich Ihr Kind nach den einfachen Grundregeln einer ausgewogenen
Erndhrung gesund erndhrt, aber auch, wie Sie es neugierig machen und sein Interesse an
gesunder Erndhrung wecken kénnen

- erfahren hei3t mAnpogopovpat und nicht pobaive.

5.3.3. Sonstige Fehler
Bemerkung 2.57:

Wer sich ausgewogen ernidhrt, regelmallig bewegt, fiir guten Schlaf sorgt und bewusst mit
Stress umgeht, fordert maf3geblich seine Gesundheit

- Im Deutschen gibt es Singular mit dem Wort wer, das leider nicht im Griechischen iibersetzt
wird. Im Griechischen besteht es Plural, taxtucé xwveitar, yio kohd dvmvo @povtiler Kot
oLVELINTA LE TO oTpEC Ta Pyalel mépa, mpombei onuavTikd TV vyeia Tov, ist das Richtige und
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nicht in anderer Wortreihe wie im Griechischen iibersetzt wird.

Bemerkung 2.58:

Die BZgA mochte mit ihren Angeboten einen solchen Lebensstil bei Kindern und Jugendlichen
fordern

- die hei3t ) und nicht To, wie im Griechischen falsch tibersetzt wird.

Bemerkung 2.59:

Er ist fiir die gesunde physische und psychische Entwicklung unabdingbar und beugt
gleichzeitig Erkrankungen im spdteren Lebensalter vor

- das Wort er wird leider auf Griechisch nicht erwéhnt.

Bemerkung 2.60:

Ein bedeutendes Gesundheitsproblem in Deutschland ist die groBe Verbreitung von
Ubergewicht — auch im jungen Lebensalter

- Verbreitung ist Nomen und nicht das Adjektiv verbreitet, wie auf Griechisch als Adjektiv
iibersetzt wird.

Bemerkung 2.61:

Etwa 15 Prozent der Kinder und Jugendlichen zwischen 3 und 17 Jahren haben Ubergewicht,
bei rund 6 Prozent liegt sogar eine Adipositas vor (Quelle: www.rki.de). Ubergewicht und
Adipositas sind ein Risikofaktor fiir verschiedene Erkrankungen und kénnen das psychische
Wohlbefinden stark einschrianken.

Das Wort Ubergewicht wird leider auf Griechisch als Adjektiv iibersetzt. Es gibt keinen Artikel
oder Jugendlichen 1} véwv und nicht 1 t@v véov.

Bemerkung 2.62:

Daneben stellt die BZgA auf www.bzga-essstoerungen.de vielseitige qualititsgesicherte
Informationen zum Thema Essstérungen bereit. Essstorungen sind ernsthafte Erkrankungen,
die behandelt werden miissen. Hier geht es nicht um Lebensstil, sondern um eine tiefe Stérung
des Essverhaltens. Essstorungen konnen Kinder, Jugendliche und Erwachsene betreffen,
Maidchen, Frauen, Jungen und Ménner

- die heiBt 1 und nicht to, Essstérungen hat keinen Artikel, die richtige Ubersetzung ist ohne
Artikel.
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Bemerkung 2.63:

Ziel der BZgA ist es, dass Menschen mit einer Essstorung moglichst friih professionelle Hilfe
in Anspruch nehmen. Dazu ist es erforderlich, die Offentlichkeit fiir das Thema zu
sensibilisieren und Betroffene und Angehorige zu informieren. Das Internetportal gibt
Antworten auf folgende Fragen

- Das Wort es wird beim Griechischen leider nicht iibersetzt und erwihnt, die bedeutet n und
nicht 1o, das bedeutet to und nicht 1.

Bemerkung 2.64:

Was sind Essstorungen? Woran erkennt man eine Essstorung- es besteht keinen Artikel, Tt eivon
drTpoikéc owatapoayés ist das Richtige und nich ot dwatpoikéc datapoayés, das Wort man
wird nicht erwédhnt, im Deutschen gibt es Aktiv, aber im Griechischen Passiv. Wie konnen
Angehorige, Freundinnen und Freunde Erkrankte unterstiitzen?

- es gibt keinen Artikel, mw¢ pmopovv ot ist falsch.

Bemerkung 2.65:

Ergdnzt werden die Internetseiten durch ein Angebot weiterer Medien, wie Broschiiren,
Themenblitter und Erklarfilme

- Im Griechischen ist am Anfang das Nomen, aber im Deutschen ist am Anfang das Verb, die
griechische Ubersetzung ist in falscher Reihe.

Bemerkung 2.66:

Die Entstehung von Ubergewicht ist eng mit dem Erniihrungs- und Bewegungsverhalten
verbunden

- das Verb ist wird nicht erwéhnt, ivar cuvdedepévn ist das Richtige und nicht cuvoéetat.

Bemerkung 2.67:

Das Portal richtet sich in erster Linie an Eltern von Grundschulkindern und Jugendlichen sowie
an Fachkrifte, fiir die spezielle Angebote zum Download bereitstehen

- das bedeutet to und nicht 1.

Bemerkung 2.68:

Im Zentrum steht ein integriertes, qualifiziertes Konzept fiir Erndhrung, Bewegung und
Stressregulation

- Das Wort Zentrum wird nicht erwiihnt. Die Ubersetzung ist falsch. Es gibt kein Wort 1
eotioon.
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Bemerkung 2.69:
Das Internetportal der BZgA rund um die Gesundheit und die Entwicklung von Kindern

- das heifit o und nicht 1. Eltern und Fachkréfte erhalten hier eine Vielzahl an Informationen
zur gesunden kindlichen Entwicklung.

Text 2:

Divergenzen: 31
Lexikalische Liicken: 25
Sonstige Fehler: 13

5.4. Text 3 Analyse

»Gesunde Erndhrung fiir schone Haut*

GESUNDE ERNAHRUNG FUR SCHONE HAUT

Essen Sie sich schon! Mit unserem Lebensstil beeinflussen wir, wie schon und gepflegt unsere Haut
wirkt. Neben ausreichend Schlaf und Bewegung ist eine gesunde Erndhrung besonders wichtig.

GESUNDE ERNAHRUNG — ESSENZIELL FUR HAUT UND HAARE

Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe wirken sich positiv auf den gesamten Organismus aus — auch
auf Haut und Haare. Wir verraten Ihnen, was gesunde Erndhrung leisten kann.

WARUM SIE AUF EINE GESUNDE ERNAHRUNG WERT LEGEN SOLLTEN

Kleiner Einsatz, grofie Wirkung: Was und wie wir essen, hat tatsdchlich einen groen Einfluss auf die
Beschaffenheit unserer Haut. Warum? Unsere Haut regeneriert sich fortlaufend. Tote Zellen an der
Hautoberflache werden stetig durch neue ersetzt. Mit unserer Ernédhrung fithren wir den Hautzellen die
Stoffe zu, die sie fiir die Erneuerung bendtigen: Vitamine, Mineralstoffe und Wasser.

AuBerdem konnen wir durch eine gesunde Erndhrung den Eigenschutz der Haut nachhaltig stirken. Die
mit der Nahrung aufgenommenen Vitamine und Spurenelemente wirken als sogenannte Antioxidantien.
Sie werden von der Haut eingelagert und neutralisieren dort zerstorerische Sauerstoffmolekiile, die zum
Beispiel fiir die Alterung unserer Haut verantwortlich sind.

Mit einer gesunden

Ernédhrung schiitzen wir also die Zellstruktur vor Angriffen und verringern damit den oxidativen Stress
fiir unsere Haut. Neben einer gut abgestimmten Hautpflege, konnen Sie Ihre Haut mit
einer ausgewogenen Erndhrung unterstiitzen und von innen fiir eine schone, straffe und vor allem
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gesunde Haut sorgen.

FRISCHE HAUT BRAUCHT EINE FRISCHE ERNAHRUNG!

Viel frisches Obst und Gemiise unterstiitzt den Regerationsprozess und sorgt fiir eine schone, strahlende
Haut. Aber immer gilt: Essen Sie auch, was Thnen schmeckt — denn ein zu strenger Erndhrungsplan
lasst sich nur schwer dauerhaft einhalten.

DIESE VITAMINE SIND WAHRE ENERGIEQUELLEN FUR HAUT UND HAARE

Frisches Gemiise und knackiges Obst sind ein Muss fiir schone Haut — hier erfahren Sie, welche
positiven Effekte die Vitamine haben.

VITAMINE FUR STRAFFE HAUT

Frisches Obst und Gemiise gehoren auf den Speiseplan fiir schone Haut. Sie sind wahre Wundermittel,
denn viele Vitamine konnen den Kollagengehalt der Haut beeinflussen. Eine gesunde Erndhrung, die
zum Beispiel Vitamin C und E enthélt, kann fiir eine groBere Elastizitdt der Haut sorgen und wirkt
aullerdem einem fahlen Teint entgegen.
Hautstraffung unterstiitzt von einer leckeren Avocado? Das ist tatsédchlich als Hilfsmittel moglich, denn
das Gemiise ist reich an Vitamin E. Aber eine Avocado macht natiirlich nicht die richtige Creme oder
Sport iiberfliissig. Bei der Hautbildung unterstiitzt Vitamin A, das Energie fiir die Zellerneuerung liefert
und so die Regenerationsfahigkeit der Haut steigert. Als sogenannte Antioxidantien sorgen Vitamine
dafiir, dass freie Radikale gebunden und unschiidlich gemacht werden konnen. Denn die kleinen
Sauerstoffmolekiile zerstoren Hautzellen dauerhaft und sind fiir eine vorzeitige Hautalterung — zum
Beispiel fiir Falten und Pigmentflecken - verantwortlich.
Vitamine sind iibrigens nicht nur in Obst und Gemiise enthalten. Mit Niissen, Samen und Vollkorn
konnen Sie Threm Korper ausreichend Vitamin E zufiihren.

VITAMINBOMBE ZUM FRUHSTUCK!

Ein Vollkorn-Miisli mit frischen Erd- oder Himbeeren, Gojibeeren, Rosinen und Niissen ist ein idealer
Start in den Tag fiir Ihre Haut!

DER BAUSTEIN IHRER HAUT: PROTEINE

Die Zellen unserer Korpers bestehen aus Proteinen, die in fast allen biologischen Prozessen eine
tragende Rolle spielen. Auch fiir den Aufbau und die Erneuerung der Hautzellen sind sie notwendig.
Sie konnen sowohl die Hautalterung aufhalten als auch kleinere Hautschidden reparieren.
Unser Korper kann Proteine nur zu einem geringen Teil selbst bilden. Auch konnen wir sie nicht
durch die Hautschicht aufnehmen. Deshalb miissen wir sie unserem Korper iiber die Erndhrung
zufiihren.

Proteine — umgangssprachlich auch Eiweil genannt — kommen in verschiedenen Nahrungsmitteln vor.
Insbesondere tierische Produkte enthalten groe Mengen, die unser Korper gut verwerten kann. Eier,
Gefliigelfleisch, Fisch und Milchprodukte sollten daher regelmifBig auf dem Speiseplan stehen.
Aber auch in pflanzlichen Lebensmitteln wie zum Beispiel Hiilsenfriichten und Niissen ist es
ausreichen vorhanden. L-Cystin, eine Aminosiure aus der unser Kdrper Protein bildet, sorgt nicht nur
fiir schone Haut, sondern auch fiir kraftige Nagel und Haare. Essen Sie deshalb regelméBig Mahlzeiten,
die Brokkoli, Sojabohnen, Lachs und Pute enthalten.
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FISCH FUR EIN SCHONES HAUTBILD

Lachs und andere Fischsorten enthalten viele Proteine und essentielle Fettsduren, die fiir eine gesunde
Haut sehr wichtig sind.

GESUNDE FETTE - IHRE HAUT WIRD ES IHNEN DANKEN!

Fette sind wichtige Energielieferanten fiir unseren Korper. Sie sorgen auflerdem dafiir, dass unser
Korper fettlosliche Vitamine iiberhaupt erst aufnehmen kann. Und was glauben Sie, aus was die
Zellen unseres Korpers gebaut sind? Genau — aus wichtigen Bestandteilen der Fette.

Fettsduren halten die Zellmembran stabil und sorgen dafiir, dass wichtige Néhrstoffe ins Innere unserer
Zellen und Schadstoffe wieder hinaus gelangen. Fiir unsere Haut sind auch ungesittigte Fettsduren
wichtig. Legen Sie bei lhrer Erndhrung also den Fokus darauf. Fiir den Kdorper lebensnotwendige
ungesittigte Fettsduren kommen vor allem in pflanzlichen Lebensmitteln vor. So liefern zum Beispiel
Pflanzendle, Niisse, Leinsamen oder Hiilsenfriichte gesunde Fette.

Omega-3-Fettsduren haben besonders groBen Einfluss auf unser Hautbild. Fettreiche Fische — Lachs,
Thunfisch, Makrele oder Sardinen — enthalten wertvolle Omega-3-Fette, die sproder, entziindeter Haut
entgegenwirken und sie geschmeidig machen. Auch trockenem und briichigem Haar verleihen sie mehr
Feuchtigkeit.

GENUSS MIT WIRKUNG!

Verwenden Sie zu Hause pflanzliche Ole, wie zum Beispiel Raps-, Hanf- oder Leindl. Die darin
enthaltenen Omega-6-Fettsiiuren unterstiitzen die natiirliche Feuchtigkeitsbarriere der Haut und
wirken vorzeitiger Hautalterung entgegen.

DER LEBENSSTOFF WASSER

Unser Korper besteht zu etwa 60 % aus Wasser. Durch Schwitzen verlieren wir wiahrend des Tages 1-2
Liter Flussigkeit. Deshalb ist es so wichtig, ausreichend zu trinken. Denn schone und glatte Haut steht
in direkter Verbindung mit einer ausreichenden Versorgung mit Fliissigkeit.

Sie halt unsere Haut feucht und hilft unserem Organismus, giftige Stoffe auszuschwemmen. Wasser
transportiert auBerdem Nahrstoffe durch unseren Korper und stiitzt die Zellen. Trinken Sie deshalb am
besten mindestens 2 Liter am Tag. Mineralwasser, verdiinnte Fruchtséfte und ungesii3te Krauter- oder
Friichtetees eignen sich am besten. Verzichten Sie auf zuckerhalte Getrinke, wie Limonaden oder Cola.
Entgegen der weit verbreiteten Meinung entwéssert Kaffee unseren Korper nicht. Die durch das
enthaltene Koffein gesteigerte Wasserausscheidung wird vom Korper schnell wieder ausgeglichen.
Aber natiirlich sollten Sie Kaffee nicht als Durstldscher trinken.

Einen Teil des téglichen Fliissigkeitsbedarfs konnen Sie auch iiber Lebensmittel decken. Einige
Obst- und Gemiisesorten wie zum Beispiel Wassermelonen, Gurken oder Orangen haben einen hohen
Wassergehalt.

FRISCHEKUR FUR IHRE HAUT

Ungesiifiter Tee ist eine gute Abwechslung zum Mineralwasser. Auch mit einer Tasse griinem Tee tun
Sie Threr Haut etwas Gutes. Denn griiner Tee enthilt entziindungshemmende Stoffe und wichtige
Mineralstoffe. Zellschutz zum Trinken!
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Text 3: Maschinelle Ubersetzung
YT'IEINH ATATPO®H I'lTA OMOP®O AEPMA

Ddrte kaAd Tov gavtd cog! Me tov Tpoémo owng pag ennpedlove T0 TOGO OUOPPO KOl TEPITOUNUEVO
delyvel 1o 0épua pog. Extog amd tov emapkr| VIvo Kot Ty GoKN o, 1) VYLEWVY dlatpoen tvar Wtaitepa
ONUOVTIKY.

YT'IEINH AIATPO®H - AITAPAITHTH I'TA TO AEPMA KAI TA MAAAIA

O Prrapivec, o HETAALO KOl 0L QUTIKEG 1veg Eyovv OeTikn emidpacn o€ OAOKANPO TOV OPYOUVIGUO -
GUUTEPIAOUPBAVOLEVOL TOV OEPLATOC KOL TOV LOAMODV. X0g AELE TL LTOPEL VO KAVEL 1] DYIEWVT SLOTPOPT.

I'TATI I[IPEITEI NA EIXTE XHMANTIKO Noa tpote YI'TEINH

Muwpn mpoomdBeta, peydro anotérecpa: To Tt Kot TOG TPOUE EYEL OTNV TPOYUATIKOTITO CTULAVTIKO
aVTIKTUTO GTNV KATACTOOT TOL dépuatog poc. [ati; To déppa pog avamiddetar cuveyms. To vekpd
KOTTOPO. OTNV EMPAVELNL TOL OEPUTOC avTiKabioTavTal cuvexmg amd véo. Me ) Sl0Tpo@n Uag
TPOPOOOTOVLE TO, KOTTOPO TOV OEPHOTOC UE TIG OLGIEG TOL YPEGlOVTOL Yo OVAVEMGN: PITOUIVEC,
pétaidla ko vepo.

Emmiéov, umopovue va evicyvcovue BidCLo TV TPocTacios TOV OEPUATOC UECH LG VYLEWVNG
dwtpong. Ot Prrapiveg kot ta 1yvootoyeion Tov mpocAapuPdavoviol pe to TPOPIUN SpovVV MG To
Aeyoueva, avtio&edmtikd. Arodnkevovrol amd To dEpua Kot EEOVOETEPMVOVV T KATUGTPOPIKE LLOpLaL
o&uydvov ekel, Tov guhHvovtal yio T YPAVGT] TOL SEPUOTOS LG, Y10l TOPAOELYLLOL.

Me pia vyewvn d1atpo@] TPOSTATEDOLVLLE TNV KLTTOPLKN OOUN OO EMIOECELG KOl £TCL LLEUDVOVLE TO
0&e1dmTIKO 6TPEG 6T0 dEPUA oG, EXTOg 0md Ty KaAd GuVTOVIGUEVT GPOVTION TOV SEPUATOC, UTOPEITE
V0L VTOGTNPIEETE TO SEPILOL GOG LLE LLL0L LGOPPOTNLEVT] dLOTPOPT| KOl VO, EENCPOAIGETE OPLOPPO, GPPLYNAO
Ko, TV o' OAa, VYIEG OEpLaL Omd PECTL.

TO OPEXKO AEPMA XPEIAZETAI OPEXKH AIATPO®H!

[ToArd @péoka @podTa Kot Aayovikd vrootnpilovy T dadikacio avayévvnong Kot e&acpaiilovy
OLopPO, Aapumepo dépua. loydel dpme mavia to e&ng: Tpmte 6,11 6ag apécel — ylatl Eva TPOYPOLLL
SLTPoPNg OV Eivorl TOAD avetpd gival Gvokoro va Tpnbel pakporpdbecpia.

AYTEY OI BITAMINEX EINAI IIPATMATIKEX IIHTEX ENEPT'EIAY T'IA TO AEPMA KAI TA
MANNTA

To @péoka AayaviKd Kot To Tpoyova @povTo. givol amapoitnTo yio Spop@o déppa - d® pmopeite vo
udOete yio Tig OeTIKEG EMOPAGELG TV PLTOUIVOV.

BITAMINEX I'TA XOIAEPO AEPMA

To ppéoka epovTa Kot AooVIKE ATOTELOVYV HEPOG TOV HEVOD Yio OLOPPO dEpua. Eivar mpaypotikég
Oovpatovpyég Oepameieg yiotl mOAAEG PLrapivec UTOpovY Vo EXNPEAGOVLY TNV TEPLEKTIKOTNTO TOV
dépoTog g koAayovo. Mo vytewn dtatpoen mov weptéyet Prrapiveg C kot E, yio mapddetypa, propei
vao €E00QAMOEL LEYOADTEPT EAACTIKOTNTA TOV OEPUATOS Kot emiong va eéovdetepdoet T Oopmn
EMOEPUIDAL.

X00p1En déppotog mov vrootnpileton omd Eva vOoTio afokdvto; Avtd gival TPayHaTKG SVVOTO MG
Bondnua, yoti to Aayavikd givar Thovolo g Prrapivn E. AAAG puoid évo afoxdvto dgv KAvVEL T
owotn Kpéua 1 abinua meptrtd. H Prrapivi A vrootnpilel 10 GYNUATICUO TOL SEPLOATOG, TAPEXOVTOS
EVEPYELDL Y10 TNV OVOVEMGCT TOV KLTTAP®V KOl 0VEAVOVTOG £TGL TNV KOVOTNTO TOV OEPLATOG VO
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avayevvartat. Q¢ Aeyoueva ovtioEedmTikd, ot Prrapiveg dtac@aiilovyv 6Tt o1 eAevBepeg pileg umopovv
va. 6eopeVTovV Kot va katactovv afrafeic. Emeidn to pukpd popia oEuydvou KatasTpEQouy LOVILO.

T KOTTOPO, TOV SEPUATOG Kal Elvar LITEVOLVA YO TNV TPOWPN YPOVGT) TOV SEPHOTOC - Y10 TOPAOELY AL
Y10 TG PUTIOES KOl TIG XPOOTIKEG KNADEG.

[Mopepmmtdvtoc, ot rrapiveg dev Ppickovtal Ldvo oto ppovdTa Kot To Adyovikd. Mropeite va mépete
apket Brrapivn E 610 copa cog pe Enpodc kapmovg, TOPovg Kot SNUNTPLOKE OAKNG OAECEMG.

BITAMINIKH BOMBA I'TA TTPQINO!

‘Eva povch olkng adéoemg pe ppéokes epaovies 1| fotdpovpa, YKOTO umépt, otapidec Kot ENpovg
Kapmo¥g etvat Eva 1daviko Eekivipa e NUEPAS Yo TO dEppa Gog!

O AOMIKOX TOMOZX TOY AEPMATOZX XAX: [IPQTEINEX

To KOTTOPA GTO GOUN LG ATOTELOVVTOL 0O TPWTEIVEG TOV Tailovy Pacikd poOLo Ge OLEG TYEOOV TIG
Broloyucég depyaciec. Eivan emiong amopoaitta yio v avamtoén Kot TV avovEémoT ToV KUTTApmV
TOV 0épUaTOG. Mmopohyv Vo GTOUOTIGOVY TN YNPAVGT TOV JEPUATOG Kol VO ETO0POMGOVV IKPEG
deppotikég PAGPes.

To copo pog umopel vo mopdyst pHOvo o pikpn mocdtrto mpwteivng. Ovte pmopolue va to
OTOPPOPNCGOVUE UEG® TOV GTPAOUATOG TOL O0EpHatoc. [V avtd mPEmeL vo To. TPOPOSOTOVE GTOV
OPYOVIGUO HOG LECH TNG SLOTPOPTS.

O mpoteivec — emiong YvmoTéC otV KaBOAOLUEVT] G AeVK®U — BploKovTal Ge ddpopa TPOPILLL.
Ewdwd ta {owd mpoidvta TepEYovy LEYAAEG TOGOTNTEG TOV TO GMLLO LG UTOPEL VO, YPNGILOTOMGEL
KkoAd. To avyd, T0 KPENS TOLAEPIKMV, TO WYAPLOL KoL TO, YOAUKTOKOUIKY TpoTovTa O TpEmel EMOUEVOC
Vo, VoL TOKTIKO GTO LEVOD.

Yrapyet OU®G ETAPKADS KOl GE PLTIKEC TPOPES OGS To dompia kat ot Enpoi kaproi. H L-kvotivn, éva
aptvo&D amd 10 0oio To COUN oG oynHaTilel TpmTEIVN, OxL LOVO eEQGEAAIlel OLOPPO dEPLLa, OALY
KOLYEPA VOYLAL KOl LOAAG. ETOUEV®MS, TPOTE TOKTIKA YEOUOTO TOV TEPLEXOVLY UTPOKOLO, GOYL0L, GOAOUO
Kot YOAOTOOAQ.

YI'IEIN AITIH - TO AEPMA ZAY GA ZAX EYXAPIXTEI!

To, Aimn elvon onpavrtikol Tpounbevtég evépyetag yia to copa pag. E€acpalilovy emiong 01t 10 oo
Hog Umopel vo amoppoenoel Tig MmodtoAvtég Prrapives oty mpdTn 0éom. Kot amd T vouilete 611
OTTOTEAOVVTOL TO, KUTTAPO TOV GOUATOS Loc; AKPLBOC — omd oNUAVTIKG GUGTATIKA TV MIMV.

To, Mmoapd o&éa dtatnpodv TNV KLTTOPIKY HeUPpdvn otabepr kot dtouo@orilovv OTL GMUOVTIKG
OpenTiKd GLGTATIKA EIGEPYOVTAL LECH GTO KOTTAPE Hog Kot ot pomot Pyaivouy Eava é€m. Ta akopeota
Mmoapd oE€a elvat emiong GNUOVTIKA Yo TO d€ppa pag. Eotidote ooy og avtd ot dotpogn cag. Ta
oKOpeoTa AMTapd 0EEM, T 0mola £Vl TAPOLTNTO Y10 TOV OPYOVIGHO, BPIoKOVTOL KUPIOC OTIG PUTIKEG
tpoég. o mapdoerypa, Ta uticd Elata, ot Enpoi kapmol, 0 AvapOcTopog N Ta OGTPLN TOPEYOLY VYN
M.

To ouéya-3 Mmapd o&éa Exovv Wwaitepa peydAn emidpaocr oty emdepuida pag. To Amapd yapio -
colopdg, TOVOG, OKOLUTPL 1M GOpPOEAeG - mepléyovv mOALTIHO OUEYR-3 Amopd, To  omoio
e&ovdetepmvouy To TPOXL, QAEYHOVMOEG OEpUO Kol TO KAvouv elactikd. [lapéyovv emiong
TEPLOGOTEPT VYpacia 6Ta ENpa Kot eVOpavoTa oA

AIIOAAYZH ME E®E!

Xpnoyonomote PUTIKG Al 6To omitl, Om®S KpapuPélato, kavvapn N Avérato. To ouéya-6 Mmoapd
o&éa mov mepiEyel vrooTNPiovy T0 PVGIKO PEPAYILO VYPOCING TOV JEPUOTOS KOl KAUTOTOAELOVY THV
TPOMPN YNPOVGT TOV SEPUATOC.
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NEPO, H ZQNTANH OYZIA

To copo pag amoteleital and mepimov 60% vepod. Xdvovpe 1-2 Aitpa vyp®V KaTé T S1APKELR TNG
nuépag pécm g epidpmong. ' avtd givarl 1660 onpavtikd vo wivete apketd. [ati To dpopeo Kot
Aeio déppa oyeTileTon GUESH [LE TNV ETOPKT TAPOYT LYPOV.

Awotnpel To déppa pag vypd kot fonddé tov opyaviopd pog vo Eemivver Tig To&ikég ovoiec. To vepd
UETaPEPEL EMIONG OPENTIKA CLGTATIKG GE OAO TO GO HOG Kol VTooTnpilel Ta KuTTapa. Emopévac,
glvarl kaAvTEPO va mivete TovAdylotov 2 Altpa TV Npépa. To petaAiikd vepd, ot apot®pEVol Yool
QpoUTOV Kot T kN Coyapovyo apeynuato Botdvav 1 @povT®mv Aeltovpyodv KaAdtepa. AToQHYETE TO
Cayapovya motd 6mmg 1 Aepovada N M KOAa. Xe avtifeon pe tn OUoEIA) memoifnon, o Kapég dgv
apudatmdvel Tov opyoviopud poac. H amékkpion vepod avénuévn amd v KoQeeivn mov TepEXeTot
e&looppomeitol ypryopo amd 10 GO, AALL QUGIKE deV TPETEL VO, TIVETE KOPE MG GPNGILO TG dlyoc.
Mmropeite emiong vo KOAOWYETE PHEPOC TOV NUEPNOLOV OVAYKOV GOC o€ VYPA e @ayntd. Opiopéva
QPOVTO, KOl Aoyavikd 6mmg to. kapmovlia, To oyyoupla 1] To TOPTOKAALD EXYOVV VYNAN TEPLEKTIKOTNTA
o€ VePO.

OPEXKOXTE TO AEPMA XAX

To o ywpic Coyopn ivar o Ko evoArloktiky Abon oto petadliko vepd. Eva eitlavi Tpdcivo
oL givor emiong KoAO Yo To 0éppa cag. Emeldn 10 mpdoivo Todt TeEPLEYEL AVTIPAEYLOVAOIELS OVGIEG
Kol oNUovTIKE péTtaAla. Ilpoostacio kuttdpov Yo Kotavainon!

5.4.1. Divergenzen

Bemerkung 3.1:
Wie schon und gepflegt unsere Haut wirkt-

Im Deutschen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen
handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 3.2:
Wir verraten Thnen, was gesunde Erndhrung leisten kann.

Auf Deutsch handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch
handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 3.3:
WARUM SIE AUF EINE GESUNDE ERNAHRUNG WERT LEGEN SOLLTEN

- Im Deutschen steht das Verb mit dem Modalverb sollte am Ende, aber im Griechischen an
der zweiten Stelle. Tote Zellen an der Hautoberflaiche werden stetig durch neue ersetzt- Mit
dem Passiv steht das Verb auf Deutsch am Ende, aber auf Griechisch normalerweise an der
zweiten Stelle.

85



E. Argyriou-Theodoridou: Maschinelle Ubersetzung

Bemerkung 3.4:
Die sie fiir die Erneuerung bendtigen

- Im Deutschen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen
handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 3.5:

AuBerdem koénnen wir durch eine gesunde Erndhrung den Eigenschutz der Haut nachhaltig
starken

- Mit dem Modalverb konnen steht das Verb auf Deutsch am Ende, aber auf Griechisch
normalerweise an der zweiten Stelle.

Bemerkung 3.6:

Sie werden von der Haut eingelagert und neutralisieren dort zerstorerische Sauerstoffmolekiile,
die zum Beispiel fiir die Alterung unserer Haut verantwortlich sind

- Im Deutschen steht das Verb mit dem Passiv am Ende, aber im Griechischen normalerweise
an der zweiten Stelle. Im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am
Ende, aber im Griechischen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 3.7:

Koénnen Sie Thre Haut mit einer ausgewogenen Erndhrung unterstiitzen und von innen fiir eine
schone, straffe und vor allem gesunde Haut sorgen

- Das Verb steht am Ende mit dem Modalverb im Deutschen, aber im Griechischen steht an der
zweiten Stelle.

Bemerkung 3.8:

was Thnen schmeckt — denn ein zu strenger Erndhrungsplan lédsst sich nur schwer dauerhaft
einhalten

- Im Deutschen geht es um einen Nebensatz mit was mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle. Auf
Deutsch steht das Verb mit ldsst sich am Ende, aber im Griechischen normal an der zweiten
Stelle.

Bemerkung 3.9:

Welche positiven Effekte die Vitamine haben

- Im Deutschen steht das Verb am Ende, aber im Griechischen an der zweiten Stelle.
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Bemerkung 3.10:
Denn viele Vitamine konnen den Kollagengehalt der Haut beeinflussen

- Mit dem Modalverb steht das Verb am Ende im Deutschen, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 3.11:

Eine gesunde Erndhrung, die zum Beispiel Vitamin C und E enthélt, kann fiir eine groflere
Elastizitit der Haut sorgen und wirkt auflerdem einem fahlen Teint entgegen

- Im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle. Auf Deutsch
steht das Verb nach dem Modalverb am Ende, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 3.12:
das Energie fiir die Zellerneuerung liefert und so die Regenerationsfahigkeit der Haut steigert.

Im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen nicht.

Bemerkung 3.13:
Dass freie Radikale gebunden und unschédlich gemacht werden kénnen

- auf Deutsch geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch um
einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 3.14:

Denn die kleinen Sauerstoffmolekiile zerstoren Hautzellen dauerhaft und sind fiir eine
vorzeitige Hautalterung — zum Beispiel fiir Falten und Pigmentflecken — verantwortlich

- im Deutschen steht das Adjektiv am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 3.15:

Vitamine sind iibrigens nicht nur in Obst und Gemiise enthalten. Mit Niissen, Samen und
Vollkorn koénnen Sie Threm Korper ausreichend Vitamin E zufiihren.

Auf Deutsch steht das Verb mit dem Verb sein am Ende, aber auf Griechisch an der zweiten
Stelle. Mit dem Modalverb konnen steht das Verb wieder am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 3.16:

Die in fast allen biologischen Prozessen eine tragende Rolle spielen-
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Im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen nicht.

Bemerkung 3.17:

Auch fiir den Aufbau und die Erneuerung der Hautzellen sind sie notwendig. Das Adjektiv steht
auf Deutsch am Ende, aber auf Griechisch an der zweiten Stelle.

Bemerkung 3.18:
Sie konnen sowohl die Hautalterung aufhalten als auch kleinere Hautschdden reparieren.

Unser Korper kann Proteine nur zu einem geringen Teil selbst bilden. Auch kénnen wir sie
nicht durch die Hautschicht aufnehmen. Deshalb miissen wir sie unserem Korper iiber die
Erndhrung zufiihren

- Mit den Modalverben steht das Verb am Ende im Deutschen, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 3.19:
Die unser Korper gut verwerten kann

- Im Deutschen handelt es sich um ecinen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 3.20:

Eier, Gefliigelfleisch, Fisch und Milchprodukte sollten daher regelméBig auf dem Speiseplan
stehen

- im Deutschen steht das Verb nach dem Modalverb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 3.21:
Die Brokkoli, Sojabohnen, Lachs und Pute enthalten

- Auf Deutsch handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch
geht es um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 3.22:
Die fiir eine gesunde Haut sehr wichtig sind

- auf Deutsch handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch
geht es um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.
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Bemerkung 3.23:
GESUNDE FETTE — IHRE HAUT WIRD ES IHNEN DANKEN

- Das Verb steht mit dem Passiv am Ende.

Bemerkung 3.24:

Dass unser Korper fettlosliche Vitamine iiberhaupt erst aufnehmen kann. Und was glauben Sie,
aus was die Zellen unseres Korpers gebaut sind?

- Auf Deutsch steht das Verb nach den Nebensétzen am Ende, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 3.25:

Dass wichtige Néhrstoffe ins Innere unserer Zellen und Schadstoffe wieder hinaus gelangen.
Fiir unsere Haut sind auch ungesittigte Fettsduren wichtig

- Auf Deutsch handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch
steht das Verb an der zweiten Stelle. Das Adjektiv steht im Deutschen am Ende, aber im
Griechischen nicht.

Bemerkung 3.26:
Die sproder, entziindeter Haut entgegenwirken und sie geschmeidig machen

- Es handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende auf Deutsch, aber auf
Griechisch geht es um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 3.27:

Deshalb ist es so wichtig, ausreichend zu trinken- Es handelt sich um einen Infinitivsatz im
Deutschen mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 3.28:
Hilft unserem Organismus, giftige Stoffe auszuschwemmen

- Das Verb steht im Deutschen mit zu am Ende, aber im Griechischen nicht.
Bemerkung 3.29:

Entgegen der weit verbreiteten Meinung entwassert Kaffee unseren Korper nicht

- die Negation nicht steht im Deutschen am Ende, aber im Griechischen nicht.
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Bemerkung 3.30:

Die durch das enthaltene Koffein gesteigerte Wasserausscheidung wird vom Korper schnell
wieder ausgeglichen

- das Verb steht mit dem Passiv am Ende auf Deutsch, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 3.31:
Aber naturlich sollten Sie Kaffee nicht als Durstloscher trinken

- Mit dem Modalverb steht im Deutschen das Verb am Ende,aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 3.32:
Einen Teil des tiglichen Fliissigkeitsbedarfs konnen Sie auch iiber Lebensmittel decken

- mit dem Modalverb steht das Verb am Ende im Deutschen, aber im Griechischen nicht.

5.4.2. Lexikalische Liicken

Bemerkung 3.33:
GESUNDE ERNAHRUNG FUR SCHONE HAUT

- Haut bedeutet emoeppioa und nicht dépua. Neben ausreichend Schlaf und Bewegung ist eine
gesunde Erndhrung besonders wichtig- neben heiflt dimio und nicht ektog, Bewegung bedeutet
kivnon und nicht doxknon.

Bemerkung 3.34:
GESUNDE ERNAHRUNG — ESSENZIELL FUR HAUT UND HAARE

Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe wirken sich positiv auf den gesamten Organismus aus
— auch auf Haut und Haare. Wir verraten Ihnen, was gesunde Erndhrung leisten kann

- Essenziel bedeutet ovsumong und nicht amapaitntog, Haut bedeutet emdeppido und nicht
dépua, sich wirken heiflt emdpd und nicht £yw enidpaon, leisten bedeutet mwapéyw.

Bemerkung 3.35:
WARUM SIE AUF EINE GESUNDE ERNAHRUNG WERT LEGEN SOLLTEN

- Wert legen auf bedeutet diveo a&io o kdtt und nicht eivoar onpoavtikn, sollten bedeutet Oa
énpene und nicht mpémet.
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Bemerkung 3.36:
WARUM SIE AUF EINE GESUNDE ERNAHRUNG WERT LEGEN SOLLTEN

Kleiner Einsatz, groBe Wirkung: Was und wie wir essen, hat tatsdchlich einen groflen Einfluss
auf die Beschaffenheit unserer Haut. Warum? Unsere Haut regeneriert sich fortlaufend. Tote
Zellen an der Hautoberfldche werden stetig durch neue ersetzt. Mit unserer Erndhrung fithren
wir den Hautzellen die Stoffe zu, die sie fiir die Erneuerung benétigen: Vitamine, Mineralstofte
und Wasser

- Einsatz bedeutet epappoyr und nicht mpoondBein, Wirkung bedeutet enidpacn und nicht
arotédeopa, Einfluss heillt emppon und nicht avrtiktomo.

Bemerkung 3.37:

Neben einer gut abgestimmten Hautpflege, konnen Sie Thre Haut mit einer ausgewogenen
Erndhrung unterstiitzen und von innen fiir eine schone, straffe und vor allem gesunde Haut
sorgen

- neben bedeutet dimrha und nicht ektog, sorgen fiir heillt ppovtilw und nicht eEacparile.

Bemerkung 3.38:

Viel frisches Obst und Gemiise unterstiitzt den Regerationsprozess und sorgt fiir eine schone,
strahlende Haut

- Haut bedeutet emdepuida und nicht 6éppa, sorgen fiir heidt ppovtilw und nicht e§acparile.

Bemerkung 3.39:

DIESE VITAMINE SIND WAHRE ENERGIEQUELLEN FUR HAUT UND HAARE
Frisches Gemiise und knackiges Obst sind ein Muss fiir schone Haut

— hier erfahren Sie, welche positiven Effekte die Vitamine haben

- Haut bedeutet emodeppido und nicht 6épua und erfahren heiflt mAnpogopodpar und nicht
poBaive, wahr bedeutet aAnBivog und nicht wpoypotucos.

Bemerkung 3.40:
FISCH FUR EIN SCHONES HAUTBILD

Lachs und andere Fischsorten enthalten viele Proteine und essentielle Fettsduren, die fiir eine
gesunde Haut sehr wichtig sind

- Hautbild bedeutet yticwo emdeppidag und nicht emdepuida, enthalten heillit wepiéym und
nicht &ym LYMAY TEPLEKTIKOTNTA.
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Bemerkung 3.41:
FRISCHEKUR FUR IHRE HAUT

Ungestifiter Tee ist eine gute Abwechslung zum Mineralwasser. Auch mit einer Tasse griinem
Tee tun Sie Threr Haut etwas Gutes. Denn griiner Tee enthédlt entziindungshemmende Stoffe
und wichtige Mineralstoffe. Zellschutz zum Trinken!

- Abwechslung bedeutet aAlayn und nicht evoAioktikn.

5.4.3. Sonstige Fehler

Bemerkung 3.42:
Neben ausreichend Schlaf und Bewegung ist eine gesunde Erndhrung besonders wichtig

- es gibt keinen Artikel, ektog amd emapky Vmvo kot kivnon ist die richtige Ubersetzung.

Bemerkung 3.43:
GESUNDE ERNAHRUNG — ESSENZIELL FUR HAUT UND HAARE

Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe wirken sich positiv auf den gesamten Organismus aus
— auch auf Haut und Haare

- Im Deutschen gibt es keinen Artikel, aber im Griechischen besteht es leider bei der
Ubersetzung einen Artikel.

Bemerkung 3.44:
WARUM SIE AUF EINE GESUNDE ERNAHRUNG WERT LEGEN SOLLTEN

Kleiner Einsatz, groBe Wirkung: Was und wie wir essen, hat tatséchlich einen groflen Einfluss
auf die Beschaffenheit unserer Haut. Warum? Unsere Haut regeneriert sich fortlaufend. Tote
Zellen an- die Worter Sie, wir, unser werden leider nicht erwéhnt.

FRISCHE HAUT BRAUCHT EINE FRISCHE ERNAHRUNG!

Viel frisches Obst und Gemiise unterstiitzt den Regerationsprozess und sorgt fiir eine schone,
strahlende Haut. Aber immer gilt: Essen Sie auch, was Thnen schmeckt — denn ein zu strenger
Erndhrungsplan ldsst sich nur schwer dauerhaft einhalten

- Gemiise ist Singular und nicht Plural wie im Griechischen falsch {ibersetzt wird, das Wort Sie
wird nicht erwéhnt.

Bemerkung 3.45:

DIESE VITAMINE SIND WAHRE ENERGIEQUELLEN FUR HAUT UND HAARE

Frisches Gemiise und knackiges Obst sind ein Muss fiir schone Haut — hier erfahren Sie, welche
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positiven Effekte die Vitamine haben

- das Wort Sie wird leider nicht erwihnt, Gemiise ist Singular und nicht Plural, es gibt keinen
Artikel.

Bemerkung 3.46:
VITAMINE FUR STRAFFE HAUT

Frisches Obst und Gemiise gehdren auf den Speiseplan fiir schone Haut. Sie sind wahre
Wundermittel, denn viele Vitamine kdnnen den Kollagengehalt der Haut beeinflussen. Eine
gesunde Erndhrung, die zum Beispiel Vitamin C und E enthélt, kann fiir eine grofere Elastizitat
der Haut sorgen und wirkt auBerdem einem fahlen Teint entgegen.

Hautstraffung unterstiitzt von einer leckeren Avocado? Das ist tatsdchlich als Hilfsmittel
moglich, denn das Gemiise ist reich an Vitamin E. Aber eine Avocado macht natiirlich nicht die
richtige Creme oder Sport tiberfliissig. Bei der Hautbildung unterstiitzt Vitamin A, das Energie
fiir die Zellerneuerung liefert und so die Regenerationsfdhigkeit der Haut steigert. Als
sogenannte Antioxidantien sorgen Vitamine dafiir, dass freie Radikale gebunden und
unschédlich gemacht werden konnen. Denn die kleinen Sauerstoffmolekiile zerstoren
Hautzellen dauerhaft und sind fiir eine vorzeitige Hautalterung — zum Beispiel fiir Falten und
Pigmentflecken — verantwortlich.

Vitamine sind {ibrigens nicht nur in Obst und Gemiise enthalten. Mit Niissen, Samen und
Vollkorn konnen Sie IThrem Korper ausreichend Vitamin E zufiihren

- Es gibt keinen Artikel, das Wort Sie wird nicht erwihnt.

Bemerkung 3.47:
DER BAUSTEIN IHRER HAUT: PROTEINE

Die Zellen unserer Korpers bestehen aus Proteinen, die in fast allen biologischen Prozessen
eine tragende Rolle spielen. Auch fiir den Aufbau und die Erneuerung der Hautzellen sind sie
notwendig. Sie konnen sowohl die Hautalterung aufhalten als auch kleinere Hautschiden
reparieren.

Unser Korper kann Proteine nur zu einem geringen Teil selbst bilden. Auch koénnen wir sie
nicht durch die Hautschicht aufnehmen. Deshalb miissen wir sie unserem Korper iiber die
Erndhrung zufiihren.

Proteine — umgangssprachlich auch Eiweil genannt — kommen in verschiedenen
Nahrungsmitteln vor. Insbesondere tierische Produkte enthalten grole Mengen, die unser
Korper gut verwerten kann. Eier, Gefliigelfleisch, Fisch und Milchprodukte sollten daher
regelméBig auf dem Speiseplan stehen.

Aber auch in pflanzlichen Lebensmitteln wie zum Beispiel Hiilsenfriichten und Niissen ist es
ausreichen vorhanden. L-Cystin, eine Aminosdure aus der unser Korper Protein bildet, sorgt
nicht nur fiir schone Haut, sondern auch fiir kriftige Nagel und Haare. Essen Sie deshalb
regelmiBig Mahlzeiten, die Brokkoli, Sojabohnen, Lachs und Pute enthalten
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- das Wort Sie wird nicht erwéhnt.

Bemerkung 3.48:

Lachs und andere Fischsorten enthalten viele Proteine und essentielle Fettsduren, die fiir eine
gesunde Haut sehr wichtig sind

- es gibt keinen Artikel.

Bemerkung 3.49:

Fette sind wichtige Energielieferanten fiir unseren Korper. Sie sorgen auBerdem dafiir, dass
unser Korper fettlosliche Vitamine tiberhaupt erst aufnehmen kann

- es besteht keinen Artikel, das Wort Sie wird leider nicht erwahnt.

Bemerkung 3.50:

Verwenden Sie zu Hause pflanzliche Ole, wie zum Beispiel Raps-, Hanf- oder Leinél. Die darin
enthaltenen Omega-6-Fettsduren unterstiitzen die natiirliche Feuchtigkeitsbarriere der Haut
und wirken vorzeitiger Hautalterung entgegen

- das Wort Sie wird leider nicht erwihnt.

Bemerkung 3.51:
DER LEBENSSTOFF WASSER

Unser Korper besteht zu etwa 60 % aus Wasser. Durch Schwitzen verlieren wir wihrend des
Tages 1-2 Liter Fliissigkeit. Deshalb ist es so wichtig, ausreichend zu trinken. Denn schone und
glatte Haut steht in direkter Verbindung mit einer ausreichenden Versorgung mit Fliissigkeit.

Sie hélt unsere Haut feucht und hilft unserem Organismus, giftige Stoffe auszuschwemmen.
Wasser transportiert aulerdem Néhrstoffe durch unseren Korper und stiitzt die Zellen. Trinken
Sie deshalb am besten mindestens 2 Liter am Tag. Mineralwasser, verdiinnte Fruchtsifte und
ungesiifite Krauter- oder Friichtetees eignen sich am besten. Verzichten Sie auf zuckerhalte
Getranke, wie Limonaden oder Cola. Entgegen der weit verbreiteten Meinung entwissert
Kaffee unseren Korper nicht. Die durch das enthaltene Koffein gesteigerte Wasserausscheidung
wird vom Korper schnell wieder ausgeglichen. Aber natiirlich sollten Sie Kaffee nicht als
Durstloscher trinken.

Einen Teil des taglichen Fliissigkeitsbedarfs konnen Sie auch iiber Lebensmittel decken. Einige
Obst- und Gemiisesorten wie zum Beispiel Wassermelonen, Gurken oder Orangen haben einen
hohen Wassergehalt

- die Artikel werden leider nicht erwahnt, das Wort Sie wird leider nicht erwéhnt.
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Text 3:

Divergenzen: 32
Lexikalische Liicken: 9
Sonstige Fehler: 10

5.5. Text 4 Analyse

»> entscheidende Einflussfaktoren fiir Ihre Gesundheit*

Wer gesund bleiben will, muss vieles beachten. Der Blick auf das personliche Wohlbefinden ndmlich
zeigt: Einige Faktoren miissen beriicksichtigt werden, um nachhaltige Gesundheit zu erreichen. Von
Erndhrung iiber Umgebung bis hin zu Sozialkontakten: Die fiinf wichtigsten Einflussnehmer.

1. Erndhrung

Die Ernédhrung spielt eine entscheidende Rolle im Thema Gesundheit. Nur allzu leicht ist es, sich mit
falscher  Speisenauswahl in eine unangenehme  Situation zu bringen. Zahlreiche
Zivilisationskrankheiten wie

Diabetes Typ 2,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Arteriosklerose,

Adipositas

und Bluthochdruck

haben ihren Ursprung auch in einer falschen Ermdhrungsweise. Stehen zu haufig
verarbeitete Fleischprodukte, Milch, Zucker und Zusatzstoffe auf dem Speiseplan, kann sich das
langfristig  betrachtet negativ  auswirken. Auch geht mit Fehlerndhrung héaufig
ein Ndhrstoffmangel einher. Fiir den Korper aber bedeuten Mangelzusténde Stress, denn er kann die
bendtigten Enzyme nicht mehr richtig bilden, sein Stoffwechsel gerdt ins Wanken und es sind grofle
Miihen nétig, um Schiden zu verhindern. Eine ausgewogene Erndhrung mit

Hiilsenfriichten,
Vollkornprodukten,

griinem Blattgemiise,

Niissen,

Samen

und buntem Obst- und Gemiise

hingegen liefert zahlreichen wertvolle Vitalstoffe und unterstiitzt den Kérper so. Die Umstellung
fillt nicht immer leicht, lohnt sich aber in jedem Fall. Sogar, wenn sich bereits eine Erkrankung
zeigt, konnen Verinderungen der personlichen Ernidhrungsweise fiir Linderung und Besserung
sorgen. In diesem Fall hilft es, mogliche Stellschrauben mit dem behandelnden Arzt zu
besprechen.
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2. Bewegung

Ein gesundes Mafl an Bewegung bildet den zweiten groen Teil des ganzheitlichen Wohlbefindens.
Wer regelméBig vor die Tir geht, spaziert, joggt oder auch schwimmt, tut seinem Korper viel Gutes.
Auch andere Sportarten wie Radfahren, Fitness im  Studio, Yoga oder Pilates fordern  den
Bewegungsapparat sowie das Herz-Kreislauf-System und konnen eine verbesserte
Sauerstoffversorgung unterstiitzen. Oftmals gehdrt das Einfilhren einer Sportroutine zu den
wichtigsten Vorsétzen flir das neue Jahr. Nicht immer lassen sich diese Vorsitze auch einhalten, was
Frust und Demotivation bedeutet. Wer sich in dieser Situation wieder findet, sollte sich keine Vorwiirfe
machen, sondern einen frischen Neustart wagen. Gemeinsam mit Freunden ist es oft leichter, die
Trainingstermine einzuhalten. Einige Tipps fiir gesundes Sporttreiben hélt gesundheit.gv.at bereit.

3. Umgebung

Die Umgebung als Gesundheitsfaktor wird héufig unterschétzt. Dabei sind Menschen tagtiglich
vielen Materialien und Stoffen ausgesetzt, die sich potenziell schadlich auf ihr Wohlbefinden auswirken
konnen. Giftstoffe in Wohnraumen beispielsweise stellen eine Bedrohung fiir langfristige Gesundheit
dar, denn sie belasten den Organismus. Bei der Renovierung und Gestaltung von Innenrdumen
gilt es daher, auf wohngesunde Baustoffe zu achten. Solche Baustoffe gibt es inzwischen
sowohl im Bereich Innenputz als auch fiir Diammung, und Trockenbau. Wie gesundes Wohnen
aussehen kann, erklart benz24.at anhand eines Beispielhauses. Zusétzlich zur Bausubstanz sollte
auch die Moblierung mit Blick auf Schadstofffreiheit erledigt werden. Verschiedenste
Behandlungsstofte fiir Plastik, Holz und Textilien konnen liber lange Zeitrdume hinweg in die
Raumluft entwichen und das Klima verschlechtern. Nicht nur im Kinderzimmer spielt das eine
Rolle, sondern im gesamten Haus. SchlieBlich halten sich Familien auch in der Kiiche, dem
Wohnzimmer und dem Bad haufig auf.

4. Entspannung

Stress ist der Gesundheits-Feind der Neuzeit. Er begegnet Menschen an zahlreichen Stellen
ihres alltdglichen Lebens. Der fordernde Chef, Uberstunden am
Arbeitsplatz, Kindererziechung, Haushalt und weitere Verpflichtungen kénnen sich schnell
aufsummieren und eine starke Belastung darstellen. Das wirkt sich sowohl auf die korperliche
als auch auf die seelische Gesundheit aus. Entsteht Dauerstress, kann sich ein hormonelles
Ungleichgewicht einstellen. Der Erregungslevel findet nicht mehr zu einem angenehmen
Nullpunkt zuriick, sondern steigert sich im Laufe der Zeit immer weiter. Wer hier nicht die
ReiBleine zieht und sich den Belastungen weiter aussetzt, riskiert Depressionen, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Burn-Out und weitere Storungen der Gesundheit. Es gilt folglich, einen
Ausweg aus der Stress-Spirale zu finden. Mit regelméBiger Meditation ldsst sich das gut
schaffen. Téglich sollten hierfiir rund dreiffig Minuten eingeplant werden, in denen der Alltag
kurz Pause machen muss. Fiihlt sich das unmdglich an, konnten auch spezielle Kurse
fiir Progressive Muskelentspannung und Autogenes Training helfen. Gelegentlich greifen auch
Krankenkassen ihren Versicherten unter die Arme und finanzieren solche Praventionskurse.

5. Sozialleben

Mit vertrauenswiirdigen und geliebten Menschen im personlichen Umfeld fiihlen sich Frauen
und Mainner wohler. Freunde und auch Familienmitglieder konnen dabei helfen, das
personliche Wohlbefinden zu steigern. Auch gesunde-nachbarschaft.at berichtet hieriiber und
spricht eine Untersuchung aus der Schweiz an. In dieser Untersuchung wurden Menschen zu
ihren gesundheitlichen Problemen und ihrer sozialen Situation befragt. Es zeigte sich, dass eher einsame
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Menschen sich oft schlechter um ihre Gesundheit
kiimmern, hiufiger zum Arzt oder Therapeuten gehen und ihre Lebensqualitit als weniger gut
einschitzen. Diese Ergebnisse legen nahe, dass die Schaffung eines stabilen sozialen
Netzwerks tatsichlich positive Auswirkungen hat. Sozialkontakte sind in vielen Lebenssituationen
wichtig, denn hier konnen sich Menschen miteinander austauschen, sich gegenseitig unterstiitzen und
stabilisieren. Alles immer alleine tun und erledigen zu miissen, weckt negative Gefiithle. Wer bislang
keinen rechten Anschluss gefunden hat, sollte dies nach Mdglichkeit &ndern. Die Teilnahme an Kursen
und auch die Mitgliedschaft in verschiedenen Interessengemeinschaften kann dabei helfen,
Gleichgesinnte zu finden. Nach einer Weile bilden sich stabile Freundschaften, die bei guter Pflege viele
Jahre lang halten konnen.

Text 4: Maschinelle Ubersetzung

Av 0élete vo mopopeivete vylelg, TpEmEL va TPocExete TOAG Tpdypoto. Mo HaTid 6TV TPOCOTIKN
eonuepla delyvel OtL optopévol Tapdayovieg TPEmel vo. ANeBody vtoyn TPokeEVOL va emttevydet
Bioown vysio. Amo6 ™ doTpoPn 6To TEPPAALOV OTIC KOWVOVIKEG emapéc: Ot TEVTE MO ONUAVTIKOL
TOPAYOVTESG ETLPPONS.

1. AwaTpogn

H dwutpoepn mailel kabopiotikd poAo oty vyeio. Eivor modd gdkolo va BaAelg Tov €0vtd cov Ge i
aPoln xatdotaon emiléyovtog AaBog eaynto. [lolvapiBueg acbiveleg Tov TOATIGUOD OTTMG

* d1apnng TOTOUL 2,

* Kopoloyyelokég maonoels,

* QPTNPLOCKAN POOT),

* [ayvoopxia

* KOl VYNAN apTNPLoKn TTieon

&Yovv emiong v TpoéAevot| Tovg o€ i Aavacpévn dtatpoen. Edv oto pevod vdpyovv mold cuyva
eneepyacpéva Tpoiovio kpéatog, Yoo, Chyxopn kol mpodcbeta, avtd umopel vo, €yl apvNTIKEG
EMNTMGELS pHoKpompoBeopa. O VTOGITIGUOS GLUVOSELETOL EMIoNG GLYVA oo EAAewyT OpemTiK®dV
oVoTOTIK®V . [0 Tov opyaviopd, Opme, ot ehdelyelg onuaivovv dyyoc, ywti dev pmopel TAov va
Tapdyel 6mGTa To amontovpeve Eviupa, O HETOPOAMGUOC TOL TOPOTOIEL KOl OMOLTEITOL UEYAAN
npoonadeia yio va amopgvyfodv ot fAaPec. Mia icoppornuévn Sotpoen pe

* dompla,

* TPoidVTA OMKNG OAECEWC,

* TPAGIVO PLAADON AoyoViK(L,

* ZHPOI KAPIIOI,

* omdpol

* KOl TOADYP OO GPOVTOL KOl ACYOVIKEL

Amd v GAAn mhevpd, mopéyxel moilvapifpeg moAvTyeg (OTIKEG ovoieg Kot £Tol vmootnpilel Tov
opyoviopo. H addayn dev givar mévta €0koAn, aAld ciyovpa a&ilel Tov KOTO. AKOLO KL OV Lo acOEVELL
glvar oM mopoHoa, ol AAAAYEC GTNV TPOGMTIKT SLOTPOPT] UTOPOVY VO TPOGPEPOVY OVOKOLPLGT KO
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BeAtioon. Xe avtv Vv Tepintwon, Bondd va cuintoete TOUVEC TPOCUPLOYES LLE TOV YLOTPO TOL GOG
Oepomevet.

2 xivnon

H vymig mocdtta doknong amotelel 1o d0TEPO oNUAVTIKO LEPOG TNG OAMGTIKNG gveEiag. Omotog Pyaivet
TOKTIKA EE®, TepmaTdet, KAveL TCOKIVYK 1| KOADUTAEL KAVEL TOAD KOAO GTO GO TOv. AAAa afAnpoto
Om®G 1 TOdNAOGIK, M YVUVOOTIKY) GTO GTOVVTIO, M YIOYKO N TO TIAUTEG TPOKOAOLV &€miong To
LVOGKEAETIKO GUGTNLO, KOL TO KAPOLOYYELNKO GUOTN A KOl LTopovV va vtootnpifovy T Beltioon g
mapoyns o&uyovov. H eloaywyn pog abAntikng povtivag ivar cuyvd pio amd TIC Mo GNUOVTIKESG
amoPAacelg yio T véa xpovid. Avtég ol amoPdoelg dev pmopohv whvIa vo tpndovv, Tpdypa mov
onuoivel omoyontevon Kot omoyontevon. Av Ppebeite o€ ovt TV KATACTOGY, OV TPEMEL VL
KOTNYOPNGETE TOV €0VTO GOG, OAAG TOAUNGTE Hio VEQ opyr. ZVyva €lval o e0KOAO Vo TNPEITE TIC
nuepounvieg mpomovnong poli pe eidovg. To gesundheit.gv.at €xel pepikéc GLUPBOLAES Yol VYIEWN
doKmnon.

3. [lep1paArov

To mepBdiiov ®g mopdyovtag vyelag cvyvd vrotdtal. Kabe pépa, ov dvBpwomor extibevior oe
TOALG DAIKG Kot 00Gieg Tov Pmopei vor Exovv duvntikd emPraPeic emmtdcelg otny sunuepio tovg. [a
TAPASELY L, Ol TOEIVEG GTOVG YDPOVG O10BimoNG AmoTELOVY OTEIAN Y10l TN HOKPOTPODESUN VYEln ETELON
emPBapdvooy Tov opyoviopd. Katd v avokaivion Kot To oyedlacid €0MTEPIKOV YDP®V, &ival
EMOUEVOS OMNUOVTIKO Vo diveTe TPpocoy ota vy Soptkd VAKE. TEtota dopikd VAIKA givor TAgov
Ol00€C1IO TOGO GTOV TOUEN TOL E6MTEPIKOV GOPE 0G0 Kot Yo povwon kot yoyooavida. To benz24.at
e€nyel mog umopel va potdler n vylewn {on ypnoonoldvioag évo delypa omitov. Extog and to
OLKOOOUIKO VAo, to EmmAo Bo wpénel emione va yivoviol pe okomd vo dlacpoiotel OtL eivar
amaAlaypéva amd emProPeig ovoieg. Atdpopeg ovoieg emelepyaciag Yo TAAGTIKO, EOA0 Kol VOAGHLOTOL
UTOPOoHV Va S10pVYOVV GTOV GEPA Y10, LEYAAEG XPOVIKEG TTEPLOSOVS KOl VAL ETOEWVMOGOLVY TO KAILO. AVTO
dgv mailel poho pOVO 0T0 TAdIKO d®UATIO, OAAG 6€ OAO TO OmiTl. AAAMGTE, Ol OIKOYEVELES GLYVA
TEPVOLV YPpOVO 6TV Kovliva, 6To GOAGVL KOl GTO UITAVIO.

4. Xoldpwon

To dyyog givar o €x8pdg ™G vyeiog TG cHyyPOVNG ETOYNG. ZLVAVTE ovOpOTOVG G€ TOAAY onpeio Tng
KaONUeEPIVOTTAG TOVG. To OTALTNTIKO APEVTIKO, O1L VITEPWOPIES GTN SOVAELH, 1) AVOTPOPY] TOV TULOLDV, Ol
O0VAEIEG TOV OTITION Kol GAAEG VTOYPEDMGELG UTOPOVV YPTyopa vo abpolotodv kot va yivouv Boapd
@optio. Avtd emmpedlel OG0 TN copATK 660 Kot TNV Wouykn vyesio. Edv mpoxdyel povipo otpeg,
UTOopEl Vo ELPOVIOTEL OpLOVIKT avicoppoTia. To eminedo diéyepong dev eMGTPEPEL TAEOV GE VoL AVETO
onueio undév, aArd cvveyilel va avédvertal pe v Tdpodo tov xpovov. Omotog dev tpapnéet to ripcord
€00 kot cvveyilel va ektifetor 610 Ayyog Kivouvedel pe KotabAym, kapdid Kapdiayyeiokég Tabnoeig,
e&ovbévmon kat aAleg dratapayés vyetoc. Eival Aowmdv onuavtiko va Bpedet pia 01€£odog and ) oneipa
TOV oTpeC. AVTO pmopel va emttevyBel evKola pe TOKTIKO dtaAoyioud. Oa wpénel vo mpoypappatilete
TEPITOV TPLAVTA AETTA Y10 AVTO KAOE HEPQ, KUTA TN SIGPKELD TOV OTOIMV TPEMEL VO KAVETE EVOL WKPO
dudAepo amd v kanuepwvotnta. Eqv avtd eaivetar advvato, Ba puropodoav emiong va fonbdicovv
€101IKA LOONUOTO Y10, TPOOSEVTIKY UVIKN XOAAP®OOT Kol avtoyevi mpormdvnon. Ilepiotaciokd, ot
0oQUMOTIKEG eTatpeieg vyeiog fonbodv emiong Tovg HCEUAGUEVOLS TOVG KOl XPNUATOO0TOVY TETOLN
poOfpoto TpOANYNC.

5. Kowovum Zom

Ot yuvaikeg Kot ot Gvopeg atobavovTaL o Aveta, Le EUMIOTO KOl Oy UEVO TPOCMITO GTO TPOGMTTLKO
Tovg mePPaAlov. Ot pilot Kot akdun Kot To LEAN TNG OIKOYEVELOG UTOPOVV va. fondncovy atnv avénon
g mpoconikng sunuepioc. To Gesunde-nachbarschaft.at avoapépet eniong owtd Kot avagépetal 6 pio
peiétn amd v EABetio. e avt ) perétn, ot avBpomol potndnkav yio ta tpofAnpata vyelog Toug
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KOl TNV KOWMVIKY TOVG KOTAGTOON. Alomotdbnke 0Tt ol povayikoli avOpmmotr cuyvd ¢povtilovv
MyOTEPO TNV LYELN TOVE, TNYAIVOLY GLYVOTEPA GE Y1TPd 1 BEpamenTth Kot a&loA0YOVV TNV TOLOTNTA TG
Mg Toug ®¢ AyoTEPO KA. AVTA TO. ATOTEAEGUATO VTOONADVOVY OTL 1 dnpovpYia gvog atabepon
KOW@OVIKOD OIKTOOV €yl Tpdrypatt Oetikd amoteléopota. Ot KOWOVIKES ETOPES EVOL OLAVTIKEG GE
TOAEC KaTOOTAGELS TNG (NG, YiaTi EKEL 01 AVOPOTOL LITOPOLV VO AVTOALAEOVY 10€€EC, VO VTTOCTNPIEOVY
Kot va otafgpomotcovy o évog tov dArov. To va ypeldletarl TavTa vao KOVELG Kot Vo KAVELG TO TOVTO
udvog cov pokael apvntikd cuvansOnuata. Onotog dev £xel fpet akdpa T oo™ cOVOEST Bo TpEmet
va 10 aALGEEL av etvar duvatov. H coppetoyn oe pobnpoto Kot 11 GUUUETOYN G€ Opopec ONBEOES
GLUPEPOVTOV pmopel va Bondncel oty edpecn opoideat®dv avBpdnwv. Metd and Aiyo dnpovpyodvton
otafepéc PLAlec TOL e KOAT @PovTIdn LITOpPOvV VA KPOTHGOLV TOAAG YpOVia.

5.5.1. Divergenzen

Bemerkung 4.1:
Wer gesund bleiben will, muss vieles beachten

- Im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, im Deutschen steht
das Verb nach dem Modalverb am Ende. Diese werden auf Griechisch nicht realisiert.

Bemerkung 4.2:
Einige Faktoren miissen beriicksichtigt werden, um nachhaltige Gesundheit zu erreichen

- Mit dem Modalverb steht das Verb auf Deutsch am Ende, im Deutschen geht es um einen
Nebensatz, Infinitivsatz mit zu mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch gelten diese nicht.

Bemerkung 4.3:

Nur allzu leicht ist es, sich mit falscher Speisenauswahl in eine unangenehme Situation zu
bringen

- Im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz, Infinitivsatz mit dem Verb am Ende, aber
1m Griechischen steht das Verb normal an der zweiten Stelle.

Bemerkung 4.4:
Kann sich das langfristig betrachtet negativ auswirken

- Mit den Modalverben steht auf Deutsch das Verb am Ende, aber auf Griechisch an der zweiten
Stelle.

Bemerkung 4.5:

Denn er kann die bendtigten Enzyme nicht mehr richtig bilden, sein Stoffwechsel gerit ins
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Wanken und es sind gro3e Miihen n6tig, um Schédden zu verhindern

- mit den Modalverben steht das Verb auf Deutsch am Ende und nach dem Satz mit denn folgt
das Verb sein, im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz um zu mit dem Verb am Ende.
Diese werden auf Griechisch nicht bemerkt.

Bemerkung 4.6:

Sogar, wenn sich bereits eine Erkrankung zeigt, konnen Verdnderungen der personlichen
Erndhrungsweise fiir Linderung und Besserung sorgen. In diesem Fall hilft es, mogliche
Stellschrauben mit dem behandelnden Arzt zu besprechen

- Im Deutschen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen
handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle, im Deutschen steht
das Verb nach dem Modalverb am Ende, aber im Griechischen an der zweiten Stelle, im
Deutschen steht das Verb beim Satz mit es ist zu am Ende,aber im Griechischen an der zweiten
Stelle.

Bemerkung 4.7:

Wer regelmédfBig vor die Tiir geht, spaziert, joggt oder auch schwimmt, tut seinem Korper viel
Gutes

- im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 4.8:

Auch andere Sportarten wie Radfahren, Fitness im Studio, Yoga oder Pilates fordern den
Bewegungsapparat sowie das Herz-Kreislauf-System und konnen eine verbesserte
Sauerstoffversorgung unterstiitzen-

mit dem Modalverb steht im Deutschen das Verb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 4.9:

Nicht immer lassen sich diese Vorséitze auch einhalten, was Frust und Demotivation bedeutet.
Wer sich in dieser Situation wieder findet, sollte sich keine Vorwiirfe machen, sondern einen
frischen Neustart wagen

- das Verb steht auf Deutsch mit lassen sich als Infinitiv am Ende, aber auf Griechisch nicht,
im Deutschen handelt es sich um Nebensétze mit was und wer mit dem Verb am Ende, aber auf
Griechisch handelt es sich um diese Nebensidtze mit dem Verb an der zweiten Stelle, auf
Deutsch steht das Verb nach dem Modalverb sollten am Ende, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 4.10:
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Gemeinsam mit Freunden ist es oft leichter, die Trainingstermine einzuhalten

- im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 4.11:

Dabei sind Menschen tagtiglich vielen Materialien und Stoffen ausgesetzt, die sich potenziell
schidlich auf ihr Wohlbefinden auswirken kdonnen

- auf Deutsch geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch geht es
um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 4.12:

Bei der Renovierung und Gestaltung von Innenrdumen gilt es daher, auf wohngesunde
Baustoffe zu achten

- im Deutschen geht es um einen Infinitivsatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen
nicht.

Bemerkung 4.13:
Wie gesundes Wohnen aussehen kann, erklart benz24.at anhand eines Beispielhauses

- auf Deutsch geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch handelt
es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 4.14:

Zusitzlich zur Bausubstanz sollte auch die Mdblierung mit Blick auf Schadstofffreiheit erledigt
werden. Verschiedenste Behandlungsstoffe fiir Plastik, Holz und Textilien kdnnen {iber lange
Zeitraume hinweg in die Raumluft entwichen und das Klima verschlechtern

- mit dem Modalverb steht das Verb am Ende auf Deutsch, aber auf Griechisch an der zweiten
Stelle.

Bemerkung 4.15:

Der fordernde Chef, Uberstunden am Arbeitsplatz, Kindererziechung, Haushalt und weitere
Verpflichtungen konnen sich schnell aufsummieren und eine starke Belastung darstellen

- mit dem Modalverb steht auf Deutsch das Verb am Ende, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 4.16:

Entsteht Dauerstress, kann sich ein hormonelles Ungleichgewicht einstellen
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- mit dem Modalverb steht auf Deutsch das Verb am Ende, aber auf Griechisch nicht.

Bemerkung 4.17:

Es gilt folglich, einen Ausweg aus der Stress-Spirale zu finden. Mit regelmaBiger Meditation
lasst sich das gut schaffen. Téaglich sollten hierfiir rund dreiflig Minuten eingeplant werden, in
denen der Alltag kurz Pause machen muss. Fiihlt sich das unmoglich an, konnten auch spezielle
Kurse fiir Progressive Muskelentspannung und Autogenes Training helfen

- im Deutschen steht das Verb mit zu am Ende, aber auf Griechisch an der zweiten Stelle, auf
Deutsch steht das Verb mit lassen sich am Ende, aber auf Griechisch nicht, im Deutschen steht
das Verb nach dem Modalverb sollten am Ende, aber im Griechischen steht an der zweiten
Stelle, im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle, im
Deutschen steht das Verb nach dem Modalverb konnten am Ende, aber im Griechischen an der
zweiten Stelle.

Bemerkung 4.18:

Freunde und auch Familienmitglieder konnen dabei helfen, das personliche Wohlbefinden zu
steigern

- mit dem Modalverb steht auf Deutsch das Verb am Ende, aber auf Griechisch nicht, im
Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit zu mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen nicht.

Bemerkung 4.19:

In dieser Untersuchung wurden Menschen zu ihren gesundheitlichen Problemen und ihrer
sozialen Situation befragt. Es zeigte sich, dass eher einsame Menschen sich oft schlechter um
ihre Gesundheit kiimmern, hdufiger zum Arzt oder Therapeuten gehen und ihre Lebensqualitét
als weniger gut einschétzen

- im Deutschen steht das Verb mit dem Passiv am Ende, aber im Griechischen nicht, im
Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen
handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 4.20:

Diese Ergebnisse legen nahe, dass die Schaffung eines stabilen sozialen Netzwerks tatsdchlich
positive Auswirkungen hat. Sozialkontakte sind in vielen Lebenssituationen wichtig

- im Deutschen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen
handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle, das Adjektiv steht im
Deutschen am Ende, im Gegensatz zum Griechischen.
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Bemerkung 4.21:

Denn hier konnen sich Menschen miteinander austauschen, sich gegenseitig unterstiitzen und
stabilisieren. Alles immer alleine tun und erledigen zu miissen, weckt negative Gefiihle. Wer
bislang keinen rechten Anschluss gefunden hat, sollte dies nach Moglichkeit &ndern

- im Deutschen steht das Verb nach dem Modalverb am Ende, aber im Griechischen nicht, im
Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz zu mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen
nicht, im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle, im
Deutschen steht das Verb nach dem Modalverb am Ende, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 4.22:

Diese Ergebnisse legen nahe, dass die Schaffung eines stabilen sozialen Netzwerks tatsidchlich
positive Auswirkungen hat. Sozialkontakte sind in vielen Lebenssituationen wichtig, Die
Teilnahme an Kursen und auch die Mitgliedschaft in verschiedenen Interessengemeinschaften
kann dabei helfen, Gleichgesinnte zu finden. Nach einer Weile bilden sich stabile
Freundschaften, die bei guter Pflege viele Jahre lang halten knnen

- im Deutschen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen steht
das Verb an der zweiten Stelle, im Deutschen steht das Adjektiv nach dem Verb sein am Ende,
aber im Griechischen nicht, nach dem Modalverb konnen steht das Verb am Ende auf Deutsch,
aber auf Griechisch nicht, im Deutschen handelt es sich um einen Infinitivsatz mit dem Verb
als Infinitiv am Ende, aber im Griechischen nicht, auf Deutsch geht es um einen Nebensatz mit
dem Verb am Ende, aber auf Griechisch nicht.

5.5.2. Lexikalische Liicken

Bemerkung 4.23:

Der Blick auf das personliche Wohlbefinden namlich zeigt: Einige Faktoren miissen
beriicksichtigt werden, um nachhaltige Gesundheit zu erreichen- der bedeutet n und nicht pia,
erreichen bedeutet tdvem und nicht emtevyHo.

Bemerkung 4.24:
Von Erndhrung iiber Umgebung bis hin zu Sozialkontakten

- iiber bedeutet wepi und nicht cro.

Bemerkung 4.25:

Nur allzu leicht ist es, sich mit falscher Speisenauswahl in eine unangenehme Situation zu
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bringen

- unangenehm bedeutet Svodpeostoc und nicht dfolog, bringen heilit pépvem und nicht Balm.

Bemerkung 4.26:

Zahlreiche Zivilisationskrankheiten wie

Diabetes Typ 2,

Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

Arteriosklerose,

Adipositas

und Bluthochdruck

haben ihren Ursprung auch in einer falschen Erndhrungsweise

- Ursprung heil}t outio und nicht mpoéievon, Erndhrungsweise heilit tpémog dratpoerig und
nicht dwatpoon.

Bemerkung 4.27:

Fiir den Korper aber bedeuten Mangelzustinde Stress, denn er kann die bendtigten Enzyme
nicht mehr richtig bilden, sein Stoffwechsel gerét ins Wanken und es sind grof3e Miihen notig,
um Schiden zu verhindern

- Korper bedeutet cdpo und nicht opyoviopog.

Bemerkung 4.28:

Ein gesundes MaB an Bewegung bildet den zweiten groflen Teil des ganzheitlichen
Wohlbefindens

- das MaB heif3t to das und nicht 1, bilden bedeutet yti{® und nicht amotelm.

Bemerkung 4.29:

Die Umgebung als Gesundheitsfaktor wird hdufig unterschétzt. Dabei sind Menschen
tagtaglich vielen Materialien und Stoffen ausgesetzt, die sich potenziell schiadlich auf ihr
Wohlbefinden auswirken kénnen

- die bedeutet n und nicht to, auswirken heiflt emdpd und nicht emntdoeic.

Bemerkung 4.30:

Auch gesunde-nachbarschaft.at berichtet hieriiber und spricht eine Untersuchung aus der
Schweiz an- berichten bedeutet dimyovuat und nicht avaeépo.
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5.5.3. Sonstige Fehler
Bemerkung 4.31:

Wer gesund bleiben will, muss vieles beachten. Der Blick auf das personliche Wohlbefinden
ndmlich zeigt: Finige Faktoren miissen beriicksichtigt werden, um nachhaltige Gesundheit zu
erreichen

- Im Deutschen gibt es Singular wer-Satz, aber im Griechischen wird als Plural falsch tibersetzt.
Im Deutschen gibt es Aktiv, zu Satz, aber im Griechischen wird falsch als Passiv iibersetzt.

Bemerkung 4.32:

Die Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle im Thema Gesundheit- der Ausdruck im Thema
wird auf Griechisch nicht erwihnt. Nur allzu leicht ist es, sich mit falscher Speisenauswahl in
eine unangenehme Situation zu bringen

- es besteht kein Wort, das moA bedeutet, die Ubersetzung ist falsch.

Bemerkung 4.33:

wie Diabetes Typ 2,

Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

Arteriosklerose,

Adipositas

und Bluthochdruck

haben ihren Ursprung auch in einer falschen Erndhrungsweise

- es gibt keinen Artikel, die richtige Ubersetzung ist ohne Artikel.

Bemerkung 4.34:

Stehen zu haufig verarbeitete Fleischprodukte, Milch, Zucker und Zusatzstoffe auf dem
Speiseplan, kann sich das langfristig betrachtet negativ auswirken

- es gibt kein Wort, das av bedeutet.

Bemerkung 4.35:

Auch andere Sportarten wie Radfahren, Fitness im Studio, Yoga oder Pilates fordern den
Bewegungsapparat sowie das Herz-Kreislauf-System und konnen eine verbesserte
Sauerstoftversorgung unterstiitzen
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- es besteht keinen Artikel, das Wort auch wird nicht erwihnt.

Bemerkung 4.36:

Er begegnet Menschen an zahlreichen Stellen ihres alltédglichen Lebens- das Wort er wird nicht
erwdhnt. Entsteht Dauerstress, kann sich ein hormonelles Ungleichgewicht einstellen. Der
Erregungslevel findet nicht mehr zu einem angenehmen Nullpunkt zuriick, sondern steigert
sich im Laufe der Zeit immer weiter

- es besteht kein Wort, das av heif3t.

Bemerkung 4.37:

Mit vertrauenswiirdigen und geliebten Menschen im personlichen Umfeld fiihlen sich Frauen
und Minner wohler. Freunde und auch Familienmitglieder konnen dabei helfen, das
personliche Wohlbefinden zu steigern

- die Reihe ist falsch, im Deutschen beginnt der Satz mit dem Dativ, aber im Griechischen
nicht, es gibt keinen Artikel, es besteht einen Satz mit zu und keinen Nomen, wie auf Griechisch
falsch tlibersetzt wird.

Bemerkung 4.38:

Auch gesunde-nachbarschaft.at berichtet hieriiber und spricht eine Untersuchung aus der
Schweiz an- die Reihe ist unterschiedlich. Es zeigte sich, dass eher einsame Menschen sich oft
schlechter um ihre Gesundheit kiimmern, hdufiger zum Arzt oder Therapeuten gehen und ihre
Lebensqualitét als weniger gut einschétzen

- das Wort es wird nicht erwéhnt, es besteht keinen Artikel im Wort Menschen.

Bemerkung 4.39:

Sozialkontakte sind in vielen Lebenssituationen wichtig, denn hier kdnnen sich Menschen
miteinander austauschen, sich gegenseitig unterstiitzen und stabilisieren

- es gibt keinen Artikel.

Bemerkung 4.40:
Alles immer alleine tun und erledigen zu miissen, weckt negative Gefiihle

- es gibt kein Wort, das to heil3t.

Bemerkung 4.41:

Die Teilnahme an Kursen und auch die Mitgliedschaft in verschiedenen
Interessengemeinschaften kann dabei helfen, Gleichgesinnte zu finden
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- das Wort auch wird leider nicht erwihnt, es gibt einen Infinitivsatz mit zu und kein Nomen,
wie im Griechischen falsch tibersetzt wird.

Text 4:
Divergenzen: 22
Lexikalische Liicken: 8

Sonstige Fehler: 11

5.6. Text 5 Analyse

»Bis zu 5 Kilo in vier Wochen*

Kohlenhydratarme Erndhrung plus Sport: Der Weg zum schnellen Figur-Erfolg. Was Sie wann
essen sollten und wie viele Kohlenhydrate beim Abnehmen okay sind.

Kohlenhydratarme Erndhrung gekoppelt mit kleinen Sporteinheiten ist ein einfacher Weg, um
schnell 5 Kilo in kurzer Zeit abzunehmen. Wir empfehlen eine gemiBigte Low-Carb-Diit, bei
der 100 Gramm Kohlenhydrate am Tag erlaubt sind. Das ist kein Problem, wenn Sie sich
mittags und abends an unsere Top-Rezepte halten. Addieren Sie den Kohlenhydratgehalt beider
Rezepte, und orientieren Sie sich mit dem Friihstiick an der Vorgabe. Meiden Sie wihrend der
Low-Carb-Phase alle Lebensmittel aus unserer Kohlenhydratfallen-Tabelle.

Wichtig sind auch lange Pausen zwischen den Mahlzeiten. Versuchen Sie, mit Friihstiick,
Mittag- und Abendessen auszukommen. Wenn es ein Snack sein muss, sollte er eiweillastig
sein: etwa ein Joghurt, ein gekochtes Ei, ein Stiick Réucherfisch oder eine halbe Avocado.

Unsere exklusiven 15 Rezepte und weitere ausfiihrliche Infos zum Thema Low-Carb finden sie
hier. Die Rezepte sind als Mittag- oder Abendessen geeignet. Sie sind fiir jeweils zwei Personen
gedacht und so lecker, dass gegebenenfalls Thr Partner auch mitessen kann. Denn keiner kocht
gern fiir sich allein.

Morgens

Beim Friihstiick sind einige Kohlenhydrate erlaubt. Verzichten Sie aber auf
Weilmehlprodukte. Besser als Honigbrotchen: Vollkornbrot mit Kiise, Ei, Friichtequark,
Obstsalat oder ein selbst gemachtes Miisli aus Vollkornhaferflocken, Joghurt,
Cranberrys,Apfel und geschrotetem Leinsamen. Bananen wihrend der Diiit bitte
streichen, sie enthalten viel Fruchtzucker!

Das sind 100 g Kohlenhydrate:

1 Brotchen (= 25) + 2 TL Honig (= 15) + 2 mittelgrosse Kartoffeln (= 30) + 1 Banane (= 25)
+ 1 Praline (= 5)
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Mittags

Wihlen Sie fiir die Mittagessen die Rezepte mit etwas hoherem Kohlenhydratgehalt. Zum
Beispiel den Auberginenauflauf mit Feta, Rucolasalat mit Lamm und Grillgemiise oder
den gebratenen Zander . Wenn Sie auswirts essen, entscheiden Sie sich fiir einen Salat mit
Fisch- oder Fleischbeilage. Selbstverstindlich ohne Brot vorweg und ohne siile Solen wie
Ketchup oder Thousand-Island-Dressing.

Abends

Jetzt kommt es besonders darauf an, mit Kohlenhydraten zu knausern. Suchen Sie die Rezepte
aus, die weniger als 15 Gramm Kohlenhydrate pro Portion enthalten. Das verbessert den
Abnehmeftekt und die Fettverbrennung iiber Nacht. Top: das Rinderfilet mit Cranberrysolie
oder die Lachsscheiben auf Gurkengemiise.

Das sind 100 g Kohelnhydrate:

2 Scheiben Knéckebrot (= 15) + 1 Apfel (= 15) + 1 Portion Vollkornmiisli (= 20) + 72 Pizza
Hawaii (= 50)

SPORTEINHEITEN

Optimale Ergdnzung fiir IThr Low-Carb-Programm: leichte Bewegungseinheiten. Eine halbe
Stunde pro Aktivitdt gentigt schon fiir einen Effekt. Ideal wire flinfmal pro Woche. Absolvieren
Sie Ihr leichtes Ausdauertraining (Laufen, Walken, Biken) am besten morgens vor dem
Friihstiick. So ,,verldngern® Sie die Phase der Fettverbrennung. Krafttraining sollten Sie
moglichst abends einplanen — und zwar vor dem Abendessen. Danach werden die Muskeln mit
besonders eiweifreicher Kost
wie selbstgemachten Fischstidbchen auf Salat ,,gefiittert™.

7 Extra-Tipps: So sparen sie Kohlenhydrate
Verzichten Sie auf zuckerhaltige Getrianke
Keine WeiBBmehlprodukte
Wenn Brot, Reis und Nudeln, dann Vollkornprodukte
Kartoffeln am besten als Pellkartoffeln oder am néchsten Tag als Bratkartoffeln
Viele Ballaststoffe aus Gemiise, Salat, Krautern, Niissen, Samen

GenieBBen Sie Obst gegen den Hunger auf Siiles

AN A I O

Essen Sie Sufes nur direkt nach einer Mahlzeit

Text 5: Maschinelle Ubersetzung

Alota yopnAng TepLekTIkOTN TG 6€ LOUTAVOpaKES Kot afAnTiIouos: O TPOTOC Yl TV YPNYOPT| ETLTVYIO.
T vo tpdTe TOTE Kot OGO VAATAVOpaKES eivarl evtael yia va ydoete Bapog.

Mia dionta YounAn o€ véuTaVOPOUKES GE GLVOVAGHO LE UIKPEG TTPOTOVIGELG EIVOL £VOG EVKOAOC TPOTOG
Yl VoL YOGETE YPNYopa 5 KIMG GE GOVTIOUO YPOVIKO SLAGTN 0. ZUVIGTOVUE U0 HETPLOL SLOLTPOPT] YOUNAN
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o€ voutavOpaxec mov emitpémet 100 ypappdapio vdotavOpdkmv Ty nuépa. Avto dev gival TpdPAnuo av
TNPELTE TIG KOPLPOIES GLUVTAYEC LOG Yio eS| UEPLaVO YeV A Kot deimvo. [IpocBéate tnv meplektikdTn T
6€ VOATAVOPOKESG Kol TV VO GLVTAYMV KoL YPNCUYLOTOOTE TIG 00N YIES Y10 TO TPOIVO. ATOEVYETE OAN
TOL TPOPILN GTOV TVOKa TTayidag vOATaVOpAKOY KATA TN QACT] YOLUNADY VOUTAVOPEK®V.

To peydda dStodeippato petald v yevpdtov etvat eniong onpoaviikd. Ilpoonadnote va apkeoteite 610
TPOIVO, TO LLECT|LEPLOVO YEDLLO KOl TO deimvo. Av mpémet va eivar Eva ovok, Oa Tpémnel va gival Thovo1o
0€ TPMTEIVN: OTMG YLO0VPTL, £va, fPacTtd avyd, £V KOUUATL KATVIGTO WApL 1 Hicd afoKAVTO.

Ot amokAeloTIKEG 15 ouVTOYEC HOg KOl TEPOLTEP® AETTOUEPELG TANPOQOPiES OYeTIKA e TO BENa TV
YopMA®V voatavOpdkmv umopeite va Ppeite ed®. O1 cuvtoyég elvar KATAAANAES Ylo0. LEGUEPLOVO 1|
Bpadwo. Ipoopilovtar yio dV0 ATOLO Kot €ivVOiL TOGO VOGTILLO TOL UTTOPEL VoL PAEL Kol 0 cUVTPOPOS GOLG
nali cag. [Noti o€ kavévay dev apEceL Vo LayELPEDEL LOVOG TOV.

To mpwi

Opiopévol vOaTavOpaKeS EMTPETOVTIOL GTO TPMOIVO. ATOPHYETE OUMG TO. TPOTOVTO OO AEVKO aAEVPL.
KoAtepa amd ta pord LeAMOV: YO OMKNG 0AEGEMS LLE TLPL, AVYO, KOLAPK PPOVT®V, PPOVTOCOUANTO
N OMTIKO HOVGAL OO VIPGOEG PPOUNG OMKNG OAEGEMC, YLOVPTL, KPAVUTEPLUAAO KOl OAEGUEVOS
Mvapoéonopoc. Tlapakadd koOWTe TIC UmOVAVES KOTG TN OldpKewn Tng Olontag, TEPLEYOLV TOAAN
opovktoln!

Avta givar 100 ypappdpio voatovOpdkmy:

1 podro (=25) + 2 kovTahdKio TOL YAVKOV péM (= 15) + 2 pecaiov peyébovg matdteg (= 30) + 1 pmavdva
(=25) + 1 mporiva (= 5)

HeoNpEP

INo peonpeplavo, emALETE TIC GUVTAYEC LE EAAPPDG VYNAOTEPN TEPLEKTIKOTNTO GE VOATAVOpaKeS. o
opaderypo N peltldvo katoapoia Le PETO, GAAATO POKO e OPVE KoL WYNTO AooViKd 1 TO TNYovnTO
Cavtép. Otav tpmdte £Em, TPOTIUNOTE [0 GOAATO [LE Lo TAEVPEA o Yapt 1 kpag. Duoikd, yopic TpmTo
youl kot yopic YAkEG 6OAToEG OTMG KETCAT 1) (IAMAPIKO VIPEGIVYK.

To amdysvpa

Topa givor Wlaitepa onpovtikd vo apekeite Tovg voUTAVOpaKeS. AvalnTioTe GLVTOYEG TTOL TEPLEYOLY
AMydtepo amd 15 ypappdpro voaTavOpdkoyv ovd pepida. AVTd PEATIOVEL TO OTOTEAEGLLO OTMAELOG
Bapovg Kot v Koo Alrovg katd ) didpkel g viytoc. Kopuen: to pooyoapiclo @iAéto e caitoo
cranberry 1 ot PETEG GOAOUOV GE AoYOVIKE oyyouplov.

Avta givar 100 ypappdpio voatovOpakoy:

2 @éteg tpayovo youl (= 15) + 1 pndo (= 15) + 1 pepida povoit ohikng arécemg (= 20) + Y4 mitoa
Xoapan (= 50)

AGAHTIKEX MONAAEX

H 18avikn mpocsOjkn 610 mpdypapipo yo Aoy vdatavlpakoy cag: eAapplég ocuvedpieg doknonc. Mion
opa ava dpactnplotnta ival apket Yo anotéhecpa. [1Evie popég v efdopdda Ba NTav 10 18aviKo.
Elvon xoldtepo va kGvete v ghagpid mpomovnon Kopdlayyelokng aoknong (tpé€ipo, mepmdatnpa,
TodnAacio) To Tpwi TPy omd o TPpwvo. 'Etol «emekteiveten tn @dom kavong Alrove. Edv eivat duvatov,
0o mpémel va, TpoYpappaTicETE TPOTOVNGN EVOVVAL®MANG TO Bpddv — tptv o deinvo. Metd amd avto, ot
poeg avtipet®miLovTan LE TPOPT 1O0UTEPA VYNANG TEPLEKTIKOTNTOS GE TPMTEIVT
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«toiCovTo ooV OTITIKA YopAaKlo TAVED 6E GUAATO.
7 emmAéov cupPoviég: [ag va efowovounoete véaTaAvVOpOKES

1. Amo@iyete ta Loyapoya mToTd

2. Oy mpoidvta amd Aevkd adebpt

3. Av youi, poQ kot {opapikd, TOTE TPOIOVTO OMKNG QAEGEMG

4. Ot matdteg etvar kaAdTepa va, BpAcouvV LE T A0V, TOVE 1] VO TNYOVIGTOVV TNV EXOUEVT] LEPO
5. IToAAég puTiKéG Tveg amd Aayovikd, LopovAt, BoTava, ENPovg Kapmovg, GTOPOvG

6. ATola0oTE PPOVTA EVAVTLOL GTI AQYTAPOL Y10 YAVKEL

7. Tpodte YAOKA LOVO OUEGHC LETA TO YEVLLOL

5.6.1. Divergenzen

Bemerkung 5.1:
Was Sie wann essen sollten und wie viele Kohlenhydrate beim Abnehmen okay sind

- im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.2:

Um schnell 5 Kilo in kurzer Zeit abzunehmen- im Deutschen handelt es sich um einen
Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen geht es um einen Nebensatz mit dem
Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.3:

Bei der 100 Gramm Kohlenhydrate am Tag erlaubt sind- auf Deutsch handelt es sich um einen
Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber auf Griechisch handelt es sich um einen Nebensatz mit
dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.4:

Das ist kein Problem, wenn Sie sich mittags und abends an unsere Top-Rezepte halten

- im Deutschen geht es um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen geht
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es wieder um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.5:
Versuchen Sie, mit Friihstiick, Mittag- und Abendessen auszukommen

- im Deutschen steht das Verb als Infinitiv am Ende, aber im Griechischen steht normalerweise
an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.6:
Wenn es ein Snack sein muss, sollte er eiweiBlastig sein

- im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen steht das Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.7:
Die Rezepte sind als Mittag- oder Abendessen geeignet
- das Adjektiv steht auf Deutsch am Ende, aber auf Griechisch steht an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.8:

Sie sind fiir jeweils zwei Personen gedacht und so lecker, dass gegebenenfalls Thr Partner auch
mitessen kann

- das Verb steht als Partizip Perfekt am Ende, aber im Griechischen nicht, im Deutschen geht
es um cinen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im Griechischen handelt es sich um einen
Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.9:
Beim Friihstiick sind einige Kohlenhydrate erlaubt

- im Deutschen steht das Verb am Ende als Partizip Perfekt, aber im Griechischen nicht.

Bemerkung 5.10:
Wenn Sie auswirts essen, entscheiden Sie sich fiir einen Salat mit Fisch- oder Fleischbeilage

- im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.11:

Jetzt kommt es besonders darauf an, mit Kohlenhydraten zu knausern
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- im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz zu mit dem Verb als Infinitiv am Ende,
aber im Griechischen steht das Verb normal an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.12:
Suchen Sie die Rezepte aus, die weniger als 15 Gramm Kohlenhydrate pro Portion enthalten

- im Deutschen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb am Ende, aber im
Griechischen handelt es sich um einen Nebensatz mit dem Verb an der zweiten Stelle.

Bemerkung 5.13:

Krafttraining sollten Sie moglichst abends einplanen — und zwar vor dem Abendessen. Danach
werden die Muskeln mit besonders eiweillreicher Kost wie selbstgemachten Fischstdbchen auf
Salat ,,gefiittert™

- im Deutschen steht das Verb als Infinitiv am Ende nach dem Modalverb, aber im Griechischen
steht das Verb nach dem Modalverb normalerweise an der zweiten Stelle, im Deutschen steht
das Verb mit dem Passiv als Partizip Perfekt am Ende, aber im Griechischen steht
normalerweise an der zweiten Stelle.

5.6.2. Lexikalische Liicken

Bemerkung 5.14:

Bis zu 5 Kilo weg in 4 Wochen

- bis bedeutet péypt und nicht émg, weg heildit paxpid und nicht yaOniav.

Bemerkung 5.15:

Kohlenhydratarme Erndhrung plus Sport: Der Weg zum schnellen Figur-Erfolg. Was Sie wann
essen sollten und wie viele Kohlenhydrate beim Abnehmen okay sind

- kohlenhydratarm bedeutet voatdvOpakag und nicht yapunin nepextikdomra, Erndhrung heilft
dwatpoen und nicht diouta, sollten bedeutet Bo émpene und nicht mpénel, wie viele bedeutet
mocol moAloil und nicht mdécsor, zum heillit oto und nicht yia, beim Abnehmen heifit otnv
anmAeto, Figur- Erfolg heilt emtuyia otnv cthovéta und nicht ypriyopn emtruyio.

Bemerkung 5.16:

Kohlenhydratarme Erndhrung gekoppelt mit kleinen Sporteinheiten ist ein einfacher Weg, um
schnell 5 Kilo in kurzer Zeit abzunehmen

- Erndhrung heift dwatpoen und nicht diouta, gekoppelt bedeutet depévn und nicht oe
ovvovaouo, Sporteinheiten bedeutet abintucég evotreg und nicht cuvedpieg doknong, Weg
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bedeutet dpopog und nicht tpomog, in kurzer Zeit bedeutet oe cvuvropo ypdvo und nicht ce
GUVTOLO XPOVIKO S14.GTNLLAL.

Bemerkung 5.17:

Wir empfehlen eine geméaBigte Low-Carb-Diét, bei der 100 Gramm Kohlenhydrate am Tag
erlaubt sind

- empfehlen heit cuosTive und nicht cuvict®, Didt heiBdt diaito und nicht dtatpoen, bei der
bedeutet otnv omoia und nicht wov, sind erlaubt heiflit emtpénovtor und nicht emitpénet.

Bemerkung 5.18:
Das ist kein Problem, wenn Sie sich mittags und abends an unsere Top-Rezepte halten

- kein Problem bedeutet kavéva mpofAinuo und nicht dev eivar mpdPAnua, sich halten heilit
dtnpovpat, kpotdo und nicht mpo.

Bemerkung 5.19:

Addieren Sie den Kohlenhydratgehalt beider Rezepte, und orientieren Sie sich mit dem
Friihstiick an der Vorgabe

- Kohlenhydratgehalt bedeutet mepieydpevo voatavOpakwv und nicht meplekTKOTNTA
voatavOpakmyv, sich orientieren heifit mtpocavatoriCopor und nicht ypnoponowd, mit dem
Friihstiick heil3t pe to mpwivd und nicht yua to Tpwvo.

Bemerkung 5.20:

Meiden Sie wihrend der Low-Carb-Phase alle Lebensmittel aus unserer Kohlenhydratfallen-
Tabelle- wihrend bedeutet katd ™ didpkela g edong und nicht katd ™ @don.

Bemerkung 5.21:
Wichtig sind auch lange Pausen zwischen den Mahlzeiten

- lange bedeutet pokpid und nicht peydaia.
Bemerkung 5.22:

Versuchen Sie, mit Friihstiick, Mittag- und Abendessen auszukommen

- auskommen bedeutet ta Byalm népa, mepvdwm und nicht apkovpat.
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Bemerkung 5.23:

Wenn es ein Snack sein muss, sollte er eiweif3lastig sein: etwa ein Joghurt, ein gekochtes Ei,
ein Stiick Réucherfisch oder eine halbe Avocado

- wenn heiflt 6tav und nicht av, sollte bedeutet Oa Empene und nicht pémnet, etwa heilt Tepinov
und nicht énwc.

Bemerkung 5.24:
Die Rezepte sind als Mittag- oder Abendessen geeignet

- als bedeutet w¢ und nicht yia.

Bemerkung 5.25:
Denn keiner kocht gern fiir sich allein

- gern bedeutet guydpiota und nicht apécetl, keiner bedeutet kaveic und nicht og kavévav.

Bemerkung 5.26:

Morgens- morgens bedeutet mpwivd und nicht to mpwi.

Bemerkung 5.27:
Beim Friihstiick sind einige Kohlenhydrate erlaubt

- einige bedeutet pepucoi, kémoror und nicht opiopévor.

Bemerkung 5.28:
Verzichten Sie aber auf WeiBmehlprodukte

- verzichten auf bedeutet mapattovpot und nicht amogedym.

Bemerkung 5.29:

Besser als Honigbrdtchen: Vollkornbrot mit Kése, Ei, Friichtequark, Obstsalat oder ein selbst
gemachtes Miisli aus Vollkornhaferflocken, Joghurt, Cranberrys, Apfel und geschrotetem
Leinsamen

- Honigbrétchen heiflt wouid pelotd und nicht poAd peio?, ein selbst gemachtes Miisli heif3t
éva LoHo mov eTidyveTot povo Tov und nicht omiTiKd HOVGAL.
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Bemerkung 5.30:
Bananen wihrend der Diét bitte streichen, sie enthalten viel Fruchtzucker!

- streichen bedeutet katapy®, dStaypdem und nicht k6Pw. Das sind 100 g Kohlenhydrate:

Bemerkung 5.31:

1 Brotchen (= 25) + 2 TL Honig (= 15) + 2 mittelgrosse Kartoffeln (= 30) + 1 Banane (= 25) +
1 Praline (= 5)

- das bedeutet avtd und nicht avtd, Brotchen bedeutet yopi und nicht po)o.

Bemerkung 5.32:
Mittags
- heiit peonuépia und nicht To peonuépt.

Bemerkung 5.33:

Wihlen Sie fiir die Mittagessen die Rezepte mit etwas hoherem Kohlenhydratgehalt. Zum
Beispiel den Auberginenauflauf mit Feta , Rucolasalat mit Lamm und Grillgemiise oder den
gebratenen Zander

- die Mittagessen bedeutet ta @oayntd tov peonuepov, to peonpeprovd und nicht to
peonuepovo, etwas bedeutet kdtt und nicht €lagpdg, Kohlenhydratgehalt bedeutet
mepteyopevo voatavOpdkwv und nicht meplextikdtro vootavOpdxwy, Grillgemiise heildt
Aoyavikd oto ykpth und nicht Aayavikéd oto ykpih, den Auberginenauflauf bedeutet v
peartlava kotoapora und nicht n peatlava Katsapoia.

Bemerkung 5.34:

Wenn Sie auswirts essen, entscheiden Sie sich fiir einen Salat mit Fisch- oder Fleischbeilage.
Selbstverstidndlich ohne Brot vorweg und ohne siile Soflen wie Ketchup oder Thousand-Island-
Dressing

- wenn heit 6tav und nicht av, sich entscheiden fiir heifit amropacilm yio und nicht emAiéyw,
vorweg heiit apyikd und nicht TpmTa.

Bemerkung 5.35:
Abends
Jetzt kommt es besonders darauf an, mit Kohlenhydraten zu knausern

- abends bedeutet Ppadwvd, Ppddie und nicht to amdyevpo, knausern mit bedeutet
totykovvevopot und nicht apehd.
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Bemerkung 5.36:
Suchen Sie die Rezepte aus, die weniger als 15 Gramm Kohlenhydrate pro Portion enthalten

- aussuchen heif}t dtoAéyw und nicht avalnto. Das verbessert den Abnehmeffekt und die

Bemerkung 5.37:

Fettverbrennung iiber Nacht. Top: das Rinderfilet mit Cranberrysofle oder die Lachsscheiben
auf Gurkengemiise

- iiber Nacht bedeutet katd ™ didpketa ¢ voytag und nicht mepi voyrtag.

Bemerkung 5.38:
Das sind 100 g Kohlenhydrate:

2 Scheiben Knickebrot (= 15) + 1 Apfel (= 15) + 1 Portion Vollkornmdisli (= 20) + 2 Pizza
Hawaii (= 50)

- das heit qvtd und nicht avtd.

Bemerkung 5.39:

SPORTEINHEITEN- Sporteinheiten bedeutet abAntikég evdétntec und nicht abintikég
LLOVAOES.

Bemerkung 5.40:
Optimale Erginzung fiir Ihr Low-Carb-Programm: leichte Bewegungseinheiten

- optimale bedeutet BéAtiot, kaAvtepn und nicht Wavikn, fiir bedeutet yio und nicht oo,
Bewegungseinheiten bedeutet evotnreg kivinong und nicht povadeg ehapprag kivnong.

Bemerkung 5.41:
Eine halbe Stunde pro Aktivitéit geniigt schon fiir einen Effekt

- geniigt bedeutet 1kavomotel, minpel, exmAnpovel, etavel und nicht eivan apketn, fir einen
Effekt heilit yio éva amotédespo und nicht yuo amotéleopa.

Bemerkung 5.42:

Absolvieren Sie Ihr leichtes Ausdauertraining (Laufen, Walken, Biken) am besten morgens vor
dem Friihstiick

- absolvieren heifit amonepat®ve, TeEletdvo, tepvd und nicht kavm, am besten heillt kaAvTepa
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und nicht givar kaAvtepo, morgens heillit tpwwvd und nicht to mpmi.

Bemerkung 5.43:
So ,,verldngern Sie die Phase der Fettverbrennung

- verldngern heilit mopateiveo und nicht enexteivo.

Bemerkung 5.44:
Krafttraining sollten Sie mdglichst abends einplanen — und zwar vor dem Abendessen

- sollten heilit Oa énpene und nicht Ba mpémer, moglichst heilt 660 to dvvardv und nicht av
etvan dvuvatd, Krafttraining heiit mpordvnon dvvaung und nicht mpomdvnon evduvaumong,
abends heil3t ta fpadivd, ta Bpadia und nicht to Bpadv, vor dem Abendessen bedeutet mpv o
Bpadvd eayntd und nicht wpiv to deinvo.

Bemerkung 5.45:

Danach werden die Muskeln mit besonders eiweillreicher Kost wie selbstgemachten
Fischstdbchen auf Salat ,,gefiittert™

- danach bedeutet petd, énerta und nicht petd and avto.

Bemerkung 5.46:
Danach bedeutet normalerweise auch petd and avto, aber nicht in diesem Fall,

-eiweiBreich bedeutet mAovc1o¢ 6e mpwteivn und nicht vynANg TeplexTKOTNTOS GE TPOTEIVN,
selbstgemacht heiflit {opwtog, mov eTidyveTton povog tov und nicht omitikodg, Fischstibchen
heiBit kpokéta yaplov und nicht ddyTvAa yaplov, gefiittert heilit tpépovtar und nicht tailovrar.

Bemerkung 5.47:
7 Extra-Tipps: So sparen sie Kohlenhydrate

- s0 hei3t £ro1 und nicht g,
Bemerkung 5.48:
Verzichten Sie auf zuckerhaltige Getranke

- verzichten heilit mapatrtovpon omd kdtt und nicht aropevy®.

Bemerkung 5.49:

Keine WeiBBmehlprodukte- keine heilit kavéva und nicht ympic.
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Bemerkung 5.50:
Wenn Brot, Reis und Nudeln, dann Vollkornprodukte

- wenn bedeutet 6tav und nicht ov.

Bemerkung 5.51:
Kartoffeln am besten als Pellkartoffeln oder am nichsten Tag als Bratkartoffeln

- am besten heiflt kaAvtepo und nicht givar kaAdtepa, als bedeutet wg, cav Ppacuéveg pe
QAOVON TOTATES, TYavitég matdtes und nicht va fpdcoovv e T @A0VO TOVG, VO TNYOVIGTOVV
TV EMOUEVT HEPOL.

Bemerkung 5.52:
Viele Ballaststoffe aus Gemiise, Salat, Krautern, Niissen, Samen

- Salat bedeutet caAdto und nicht popovat.

Bemerkung 5.53:
GenieBlen Sie Obst gegen den Hunger auf Siilles

- gegen bedeutet in diesem Fall mapd und nicht evévtia,

Bemerkung 5.54:

Hunger auf heif3t 6pe&n, neivo und nicht Aaytdpa.

Bemerkung 5.55:
Essen Sie Suf3es nur direkt nach einer Mahlzeit

- direkt heilit katevOeiov, amevBeing und nicht apéomg, nach einer bedeutet petd and éva und
nicht petd to.

5.6.3. Sonstige Fehler
Bemerkung 5.56:
Kohlenhydratarme Erndhrung plus Sport

- kohlenhydratame Erndhrung ist Nominativ und nicht Genitiv, wie im Griechischen falsch
iibersetzt wird. Atatpoen yauniov voatavOpdkwv ist das Richtige.
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Bemerkung 5.57:
Was Sie wann essen sollten und wie viele Kohlenhydrate beim Abnehmen okay sind

- die Worter Sie und viele werden auf Griechisch leider nicht erwidhnt, Abnehmen ist Nomen
und nicht Verb, wie falsch iibersetzt wird, ctnv andieia Bdpovg ist das Richtige und nicht cto
va yacete Bapog.

Bemerkung 5.58:
Bis zu 5 Kilo weg in 4 Wochen

- das Wort weg wird leider nicht erwédhnt, pokpid heilt weg und nicht yabnkav.

Bemerkung 5.59:

Kohlenhydratarme Erndhrung gekoppelt mit kleinen Sporteinheiten ist ein einfacher Weg, um
schnell 5 Kilo in kurzer Zeit abzunehmen

- es gibt keinen Artikel, wie im Griechischen falsch {ibersetzt wird, dotpon| pe yopniovg
voatdvOpaxeg ist richtig und nicht n dtaTtpoen pe yaunAovg voatdvOpakec.

Bemerkung 5.60:

Wir empfehlen eine gemaBigte Low-Carb-Didt, bei der 100 Gramm Kohlenhydrate am Tag
erlaubt sind

- das Wort wir wird leider nicht erwéhnt, im Deutschen gibt es Passiv, sind erlaubt, Partizip
Perfekt, aber im Griechischen besteht es falsch Aktiv.

Bemerkung 5.61:
Das ist kein Problem, wenn Sie sich mittags und abends an unsere Top-Rezepte halten

- die Worter Sie und kein werden leider nicht erwéahnt.

Bemerkung 5.62:

Addieren Sie den Kohlenhydratgehalt beider Rezepte, und orientieren Sie sich mit dem
Friihstiick an der Vorgabe. Meiden Sie wihrend der Low-Carb-Phase alle Lebensmittel aus
unserer Kohlenhydratfallen-Tabelle

- das Wort Sie wird im Griechischen leider nicht erwdhnt. Wichtig sind auch lange Pausen
zwischen den Mahlzeiten- die Reihe ist falsch, wichtig sind ist an der ersten Stelle des Satzes
beim Deutschen und nicht am Ende, wie im Griechischen falsch iibersetzt wird.

119



E. Argyriou-Theodoridou: Maschinelle Ubersetzung

Bemerkung 5.63:

Versuchen Sie, mit Friihstiick, Mittag- und Abendessen auszukommen. Wenn es ein Snack sein
muss, sollte er eiweiBlastig sein: etwa ein Joghurt, ein gekochtes Ei, ein Stiick Riucherfisch
oder eine halbe Avocado

- die Worter Sie, es und er werden im Griechischen leider nicht erwéhnt.

Bemerkung 5.64:

Unsere exklusiven 15 Rezepte und weitere ausfiihrliche Infos zum Thema Low-Carb finden sie
hier

- es besteht kein Wort, das oyetikd bedeutet, zum bedeutet oto, das Wort sie wird leider auf
Griechisch nicht erwihnt, es besteht kein Wort, das uropeite heidt, finden 6o Bpeite und nicht
umopeite va Ppeite.

Bemerkung 5.65:

Sie sind fiir jeweils zwei Personen gedacht und so lecker, dass gegebenenfalls Thr Partner auch
mitessen kann

- das Wort sie wird leider nicht erwihnt, das Wort jeweils bedeutet tavtod und wird auch nicht
erwahnt, so lecker heillit 1660 vdotipog, es gibt kein Verb sein, das Wort gegebenenfalls
bedeutet otnv avdykn, av ypsraotei und wird leider nicht erwéhnt.

Bemerkung 5.66:
Denn keiner kocht gern fiir sich allein.

Keiner ist Nominativ und nicht Dativ, wie im Griechischen falsch iibersetzt wird, das Wort gern
wird leider auch nicht erwihnt, das Wort fiir wird ebenfalls nicht erwihnt, ywoti Kaveig dev
LLOYELPEVEL EVYEPIOTA Y10 AVTOV LOVOG, Yio TOV £0LTO TOL HOVOG ist das Richtige. Morgens

Bemerkung 5.67:

Beim Friihstiick sind einige Kohlenhydrate erlaubt. Verzichten Sie aber auf WeiBmehlprodukte.
Besser als Honigbrotchen

- das Wort sie wird nicht erwéhnt, Morgens, morgens ist Plural und nicht Singular wird im
Griechischen falsch iibersetzt wird. Die Reihe ist falsch, im Deutschen gibt es Passiv und
Perfekt, sind erlaubt, aber im Griechischen nicht. Besser ist Adjektiv und nicht Adverb wie im
Griechischen falsch iibersetzt wird.

Bemerkung 5.68:

Verzichten Sie aber auf Weillmehlprodukte. Besser als Honigbrotchen: Vollkornbrot mit Kése,
Ei, Friichtequark, Obstsalat oder ein selbst gemachtes Miisli aus Vollkornhaferflocken, Joghurt,
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Cranberrys, Apfel und geschrotetem Leinsamen. Bananen wéhrend der Diét bitte streichen, sie
enthalten viel Fruchtzucker!

Das sind 100 g Kohlenhydrate:

1 Brotchen (= 25) +2 TL Honig (= 15) + 2 mittelgrosse Kartoffeln (= 30) + 1 Banane (= 25) +
1 Praline (=5)

das Wort Sie verzichten Sie, wird leider nicht {ibersetzt, bitte streichen ist falsch bitte streichen

Sie ist das Richtige, das Wort Sie gibt es weder auf Deutsch noch auf Griechisch, sie enthalten,
das Wort sie wird auf Griechisch nicht erwéhnt. Das ist Singular und nicht Plural, wie im
Griechischen falsch iibersetzt wird. Das sind ist falsch, das ist ist das Richtige, oder die sind.

Bemerkung 5.69:
Mittags

Wihlen Sie fiir die Mittagessen die Rezepte mit etwas hoherem Kohlenhydratgehalt. Zum
Beispiel den Auberginenauflauf mit Feta , Rucolasalat mit Lamm und Grillgemiise oder den
gebratenen Zander . Wenn Sie auswirts essen, entscheiden Sie sich fiir einen Salat mit Fisch-
oder Fleischbeilage. Selbstverstandlich ohne Brot vorweg und ohne siile Soflen wie Ketchup
oder Thousand-Island-Dressing

- mittags ist Plural auf Deutsch und nicht Singular, wie auf Griechisch falsch tibersetzt wird
und es besteht keinen Artikel, wie im Griechischen erwidhnt wird, das Wort Sie wird leider nicht
erwédhnt, wihlen Sie, die Mittagessen ist Plural und nicht Singular, wie im Griechischen falsch
iibersetzt wird, das Wort die wird ebenfalls nicht erwdhnt, den ist Akkusativ und nicht
Nominativ, wie im Griechischen falsch libersetzt wird, das Wort Sie wird wieder nicht erwahnt.
Die Reihe ist falsch, der Satz beginnt mit dem Imperativ wéhlen Sie und nicht mit dem
Ausdruck fiir die Mittagessen, wie im Griechischen bemerkt wird.

Bemerkung 5.70:

Abends- abends ist Plural und nicht Singular, wie im Griechischen falsch iibersetzt wird und
es gibt keinen Artikel.

Bemerkung 5.71:
Jetzt kommt es besonders darauf an, mit Kohlenhydraten zu knausern

- das Wort es wird leider nicht erwéhnt.

Bemerkung 5.72:

Suchen Sie die Rezepte aus, die weniger als 15 Gramm Kohlenhydrate pro Portion enthalten.
Das verbessert den Abnehmeffekt und die Fettverbrennung {iber Nacht
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- das Wort Sie wird leider nicht erwéhnt, es besteht kein Wort, das katd ) owdpkeia heillt, iiber
bedeutet mepi, wie auch bei der Kategorie der lexikalische Liicken betont wird.

Bemerkung 5.73:
Das sind 100 g Kohlenhydrate:

2 Scheiben Knéckebrot (= 15) + 1 Apfel (= 15) + 1 Portion Vollkornmiisli (= 20) + 2 Pizza
Hawaii (= 50)

- das ist Singular und nicht Plural, wie auf Griechisch falsch iibersetzt wird, das ist ist das
Richtige und nicht das sind, oder die sind ist ebenfalls das Richtige.

Bemerkung 5.74:
Optimale Ergénzung fiir Thr Low-Carb-Programm: leichte Bewegungseinheiten

- es besteht keinen Artikel, wie auf Griechisch falsch iibersetzt wird, fiir bedeutet yio und nicht
oto, die Reihe ist falsch, leichte ist an der zweiten Stelle und Bewegungseinheiten ist an der
zweiten Stelle, das ist das Richtige.

Bemerkung 5.75:
Eine halbe Stunde pro Aktivitét gentigt schon fiir einen Effekt

- es gibt kein Wort, das eivar apketr| bedeutet, geniigt bedeutet ptdvelr, minpel, wavomnotei,
geniigt ist Verb und nicht Adjektiv.

Bemerkung 5.76:
Ideal wire fiinfmal pro Woche

- die Reihe ist falsch, der Satz beginnt mit ideal wire.

Bemerkung 5.77:

Absolvieren Sie Ihr leichtes Ausdauertraining (Laufen, Walken, Biken) am besten morgens vor
dem Friihstiick

- das Wort Sie wird leider nicht erwédhnt, am besten ist Adverb und nicht Adjektiv, wie im
Griechischen falsch iibersetzt wird, kaAvtepa und nicht eivon kaAvtepo ist das Richtige, es gibt
kein Verb sein, die Reihe ist im Griechischen falsch, der Satz beginnt auf Deutsch mit dem
Imperativ absolvieren Sie und nicht mit dem Ausdruck am besten.

Bemerkung 5.78:

So ,,verlingern® Sie die Phase der Fettverbrennung
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- das Wort Sie wird nicht erwahnt und iibersetzt, das Wort der (Genitiv) wird auch nicht erwahnt
und iibersetzt.

Bemerkung 5.79:
Krafttraining sollten Sie mdglichst abends einplanen — und zwar vor dem Abendessen

- die Reihe ist falsch, der Satz beginnt mit Krafttraining, es gibt kein Wort, das av givat dvvatov
bedeutet, moglichst bedeutet 660 t0 dvvatdv, die richtige Reihe ist mit dem Wort Krafttraining,
das Wort Sie wird wieder nicht erwidhnt, abends ist Plural und hat keinen Artikel, wie im
Griechischen als Singular und mit Artikel falsch {ibersetzt wird, die Worter und, zwar werden
leider nicht erwiihnt, ko péoto Tpv o Ppadivé eaynto ist die richtige Ubersetzung.

Bemerkung 5.80:

Danach werden die Muskeln mit besonders eiweillreicher Kost wie selbstgemachten
Fischstidbchen auf Salat ,,gefiittert™

- es besteht kein Komma auf Deutsch nach dem Wort danach, wie im Griechischen falsch
iibersetzt wird, die Reihe ist falsch, das Verb mit Passiv folgt nach dem Wort danach auf
Deutsch und dann folgt das Nomen die Muskeln, die Reihe bei der griechischen Ubersetzung
ist falsch, die Reihe ist auch falsch auf Deutsch ist das Adjektiv eiweiBreicher vor dem Wort
Kost und nicht wie im Griechischen, eiweilreicher ist Komparativ, der im Griechischen nicht
erwdhnt wird.

Bemerkung 5.81:
So sparen sie Kohlenhydrate

- das Wort sie wird nicht erwdhnt, das Verb bedeutet étor e€oikovopeite und nicht mwg Oa
€€OKOVOUNOETE.

Bemerkung 5.82:
Verzichten Sie auf zuckerhaltige Getrénke

- das Wort Sie wird nicht erwéhnt.
Bemerkung 5.83:

Keine WeiBBmehlprodukte

- das Wort keine wird nicht erwéhnt, es gibt kein Wort, das and bedeutet, mpoidvta Agvkov
alevprov ist das Richtige.

Bemerkung 5.84:
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Kartoffeln am besten als Pellkartoffeln oder am nichsten Tag als Bratkartoffeln

- es gibt keinen Artikel, motdreg ist das Richtige und nicht ot matdreg, am besten ist Adverb
und nicht Adjektiv, kaAvtepa ist das Richtige, es gibt kein Wort, das etvat heil’t, das Wort als
wird nicht erwihnt, es gibt kein Verb, wg, cav natdreg fpacuéveg pe ) phovda ist das Richtige
und nicht va Bpdcovv pe ) eAovdA TOVS, MG, Gov TNYavitég Tatdtes ist richtig und nicht va
tyaviotovv, die Reihe ist falsch, am nichsten Tag ist auf Deutsch an der ersten Stelle und
dann an der zweiten Stelle als Bratkartoffeln und nicht wie im Griechischen falsch iibersetzt
wird.

Bemerkung 5.85:
Genieflen Sie Obst gegen den Hunger auf Siifles

- das Wort Sie wird leider nicht erwédhnt und libersetzt.

Bemerkung 5.86:

Essen Sie Siuiles nur direkt nach einer Mahlzeit- das Wort Sie wird leider nicht erwdhnt und
tibersetzt, die Reihe ist falsch, das Wort Sti3es ist an der ersten Stelle und dann ist an der zweiten
Stelle das Wort nur und nicht wie im Griechischen falsch iibersetzt wird, einer ist £vo und nicht
0.

Text 5:

Divergenzen: 13
Lexikalische Liicken: 42
Sonstige Fehler: 31
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6. Schlussfolgerungen der Analyse und der Arbeit

Das maschinelle Ubersetzen ist ein unzertrennlicher Bestandteil der Computerlinguistik, die zu
der kiinstlichen Intelligenz gehort. Mit dem Verlauf der Jahre, gestaltet sich die Technologie
blitzschnell. Durch den Gebrauch von Smartphones wund weiteren modernen
Kommunikationsmitteln erhoht sich die Suche nach Systemen des Sprachverarbeitens ziigig

und mit dieser Suche ebenfalls die Anspriiche auf diese.

Eines dieser Systeme der Sprache, das global angewendet wird, ist der Google Translator, der
gratis ist. Obwohl sich die Systeme des Ubersetzens dauerhaft iiberschlagen, sind die Systeme
des Ubersetzens noch nicht vollendet und deshalb erscheinen zahlreiche Fehler bei dem

Ubersetzen.

Wie vorher erwédhnt wurde, besteht es bei dieser Masterarbeit fiinf Erndhrungs- und
Gesundheitstexte. Diese Texte wurden bei dem System des Google Translators {ibersetzt.
Google Translator hat zahlreiche Fehler beziiglich der Ubersetzung zwischen der deutschen
und der griechischen Sprache gefunden. Jeder von diesen Texten weist Fehler, die mit dem
Bereich der Divergenzen, der lexikalischen Liicken und der sonstigen Fehler zu tun haben. Die
Fehler, die jeder von diesen Texten aufweist, werden durch bestimmte Bemerkungen

beschrieben.

e Der erste Text umfasst 39 Fehler, die mit den Divergenzen zu tun haben, 46 Fehler, die
mit den lexikalischen Liicken zu tun haben und 25 Fehler, die mit den sonstigen Fehlern

zu tun haben.

e Der zweite Text umfasst 31 Fehler, die mit den Divergenzen zu tun haben, 25 Fehler,
die mit den lexikalischen Liicken zu tun haben und 13 Fehler, die mit den sonstigen

Fehlern zu tun haben.

e Der dritte Text umfasst 32 Fehler, die mit den Divergenzen zu tun haben, 9 Fehler, die
mit den lexikalischen Liicken zu tun haben und 10 Fehler, die mit den sonstigen Fehlern

zu tun haben.

e Der vierte Text umfasst 22 Fehler, die mit den Divergenzen zu tun haben, 8 Fehler, die

mit den lexikalischen Liicken zu tun haben und 11 Fehler, die mit den sonstigen Fehlern
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zu tun haben.

Der fiinfte Text umfasst 13 Fehler, die mit den Divergenzen zu tun haben, 42 Fehler,
die mit den lexikalischen Liicken zu tun haben und 31 Fehler, die mit den sonstigen

Fehlern zu tun haben.

Dabei gilt Folgendes:

Der Bereich der Divergenzen bezieht sich auf die morphosyntaktischen Fehler. Solche
Fehler sind beispielsweise die Nebensitze, die im Deutschen das Verb am Ende haben,
aber im Griechischen normalerweise an der zweiten Stelle, die Modalverben, die im
Deutschen das Verb als Infinitiv am Ende haben, aber im Griechischen kommt das nicht

zur Geltung.

Der Bereich der lexikalischen Liicken bezieht sich auf den Wortschatz. Solche Fehler
sind beispielsweise jedes Wort, das auf Griechisch unterschiedlich im Vergleich zu der

deutschen Sprache tibersetzt wird.

Der Bereich der sonstigen Fehler bezieht sich auf alle wahrscheinlichen Fehler, die
erscheinen konnen, wie beispielsweise Worter, die mit dem Google Translator auf
Griechisch leider nicht erwidhnt wurden, der Unterschied zwischen Nominativ oder
Genitiv, ein Wort, das auf Griechisch Nominativ oder Genitiv ist und auf Deutsch nicht
Nominativ oder Genitiv ist, der Unterschied zwischen Nomen und Verb, ein Wort, das
auf Griechisch als Nomen iibersetzt wird, obwohl dieses Wort auf Deutsch ein Verb ist,
die Reihe zwischen den Wortern im Rahmen eines Satzes, eine Reihe beispielsweise,
die unterschiedlich auf Griechisch als auf Deutsch erscheint und schlielich einige

Satzreichen, die im Rahmen der griechischen Ubersetzung nicht erwihnt werden.

Anhand der Bemerkungen der Fehler im Bereich der Ubersetzung wird festgestellt, dass diese

Diplomarbeit eine Vielfalt von Fehlern in Bezug auf der Ubersetzung der fiinf Texte aufweist.

Weil diese Fehler in drei Kategorien geteilt werden und jede Kategorie von jedem einzelnen

Text von diesen fiinf Texten zahlreiche Fehler aufweist, werden im Folgenden mit Hilfe eines

Diagramms alle Fehler der Ubersetzung zugelegt:
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Fehlerkategorien
e Morphosyntaktische Fehler (Divergenzen): 137 (38.37%)
e Wortschatz (Lexikalische Liicken): 130 (36.41%)

e Sonstige Fehler: 90 (25.21%)

Fehler

\

= Divergenzen = Lex.Luecken = Sonstige

Text 1:
e Divergenzen: 39
e Lexikalische Liicken: 46

e Sonstige Fehler: 25

Text 2:
e Divergenzen: 31

e Lexikalische Liicken: 25
e Sonstige Fehler: 13

Text 3:

e Divergenzen: 32
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e [exikalische Liicken: 9

e Sonstige Fehler: 10

Text 4:
e Divergenzen: 22
e Lexikalische Liicken: &8

e Sonstige Fehler: 11

Text 5:
e Divergenzen: 13
e Lexikalische Liicken: 42

e Sonstige Fehler: 31

Wie im obigen Diagramm gezeigt wird, gehdren die meisten Fehler zu dem Bereich der
Divergenzen. Divergenzen werden im obigen Diagramm mit blauer Farbe gezeigt. Dann folgt
die Kategorie der lexikalischen Liicken, die mit oranger Farbe gezeigt wird. Am Ende befindet
sich die Kategorie der sonstigen Fehler, die mit violetter Farbe gezeigt wird. Weiterhin ist
anzufiihren, dass die Divergenzen, sprich die morphosyntaktischen Fehler aller Texte
insgesamt 137 sind. Das korrespondiert mit 38.37 % Prozent des Diagramms. Lexikalische
Liicken, sprich der Wortschatz aller Texte sind insgesamt 130. Das korrespondiert mit 36.41%
Prozent des Diagramms. Sonstige Fehler aller Texte sind insgesamt 90 und das korrespondiert
mit 25.21 % Prozent des Diagramms. Dieses Diagramm bezieht sich auf alle Fehler aller fiinf
Texte insgesamt. Dann folgt eine Analyse jedes einzelnen Textes, sprich, was fiir Divergenzen,
lexikalische Liicken und sonstige Fehler jeden Text von den fiinf Texten hat. Hervorzuheben

ist, dass diese Masterarbeit nicht alle Fehler der maschinellen Ubersetzung beschreibt.

Diese fiinf Texte sind nur ein Beispiel der Fehler der maschinellen Ubersetzung, die zu dem
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Bereich der kiinstlichen Intelligenz gehort.

Diese Diplomarbeit hatte den Zweck einen Blick in das maschinelle Ubersetzen zu geben und
zu erldutern, wie die Kiinstliche Intelligenz am Prozess des Ubersetzens mitarbeitet und dass
die Kiinstliche Intelligenz nicht alles wahrnehmen, begreifen und demzufolge den Menschen

ersetzen kann.
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7. Nachwort

Nach dem klaren Erldutern der Theorie, nach der Analyse der Texte und der Prasentation der
Schlussfolgerungen, kénnen die Sprachenfragen, die am Anfang der Masterarbeit auftreten,
beantwortet werden. Eindeutig ist, dass die Systeme des maschinellen Ubersetzens technisch

ausgefiltert sind und sich mit dem Verlauf der Jahre weiterentwickeln werden.

Das Nachdenken, dass Maschinen den Menschen vertreten werden mit der Folge dieser
Evolution. Erheblich ist, dass gewisse Berufe aussterben werden, werden jedoch ebenfalls
durch die erneuten Anspriiche erneute produziert. Die Antwort auf die Sprachenfrage, ob die
Kiinstliche Intelligenz ausreichend gestaltet sein wird, einen Menschen zu vertreten, ist bis jetzt

deutlich mit einem ,,Nein“ zu beantworten.
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Anhang

Text 1

»Gesunde Erndhrung: 13 Tipps fiir ein vitales Leben*

Eine ausgewogene Erndhrung ist wichtig, damit wir gesund und leistungsfahig bleiben. Hier
finden Sie hilfreiche Tipps und Rezepte fiir eine gesunde Erndhrung.

Gesunde Erndhrung: Tipps

Unter einer gesunden Erndhrung wird eine abwechslungsreiche, ausgewogene und frische
Mischkost verstanden, die iiberwiegend aus pflanzlichen Lebensmitteln bestehen sollte. Hier
finden Sie 13 Tipps fiir eine gesunde Erndhrung und erfahren, warum diese wichtig ist.

1. Vielfalt genieflen

Lassen Sie Vielfalt in Ihrer Lebensmittelauswahl zu. Je grofer und bunter die Auswahl umso
besser. Hier hilft es bei Obst und Gemiise das Ampelprinzip anzuwenden: zum Beispiel
griiner Salat, Bananen und Tomaten.

2. Fiinf am Tag

Damit sind 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemiise gemeint. Eine Portion ist immer eine
Hand voll. Beim Gemiise am besten eine rohe Komponente, wie beispielsweise Salat,
beriicksichtigen. Wer mag, darf beim Gemiise im Gegensatz zum Obst gern auch mehr
zugreifen, denn Gemiise beeinflust den Blutzuckerspiegel nicht. Obst und Gemiise enthalten
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe, die der Korper braucht.

3. Getreideprodukte sowie Kartoffeln...

... dirfen jeden Tag auf dem Speiseplan stehen. Hierbei iiberwiegend Getreideprodukte
aus Vollkorn wihlen, da diese viele Ballaststoffe enthalten. Eine hohe Zufuhr von
Ballaststoffen senkt die Risiken fiir verschiedene erndhrungsmitbedingte Krankheiten und ist
wichtig fiir eine funktionierende Verdauung.

4. Tierische Produkte in Mallen genieBBen

Milch und Milchprodukte konnen Sie tdglich verzehren. Wiéhlen Sie die fettarme Variante,
um Kalorien einzusparen. Diese versorgen den Korper mit Eiwei3 und Calcium. Fisch kénnen
Sie ein- bis zweimal in der Woche einplanen. Dieser liefert wertvolle Fettsauren, die fiir den
Korper unentbehrlich sind. Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Maf3en genief3en. Lieber helles
als rotes Fleisch verzehren, denn letzteres steht im Verdacht Darmkrebs, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Diabetes Typ 2 zu fordern.

5. Gesunde Fette

Fett ist nicht per se schlecht. Ganz im Gegenteil! Wichtig ist die Art des Fettes. Leindl, Rapsol,
Niisse, Samen und Seefisch liefern Omega-3-Fettsiuren, sogenannte ungesattigte Fettsduren
die fiir den Korper besonders wichtig sind. Omega-6-Fettsduren zdhlen ebenfalls zu den
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ungesittigten Fettsduren und kommen z. B. in Sonnenblumendl vor. Allerdings konnen diese
Fettsduren entziindungsfordernd wirken und sollten deshalb nur sparsam verzehrt werden.
Reduzieren Sie auBBerdem gesittigte Fette aus tierischen Produkten wie Butter und gehértete
Fette, zum Beispiel aus Fertigbackwaren oder Margarine. Fett ermoglicht die Aufnahme von
fettloslichen Vitaminen, wie E, D, K und A.

6. Viel trinken

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter am Tag. Bei warmen Wetter besser 2 bis 3 Liter. Bevorzugen
Sie Wasser und ungesiifte Tees. Ab und zu Saftschorlen zu verzehren ist okay. Vermeiden Sie
Softdrinks und Lightgetrénke, denn sie enthalten viel Zucker.

7. Moglichst natiirliche Produkte essen

In fertig zubereiteten Gerichten sind oft eine Vielzahl an unndtigen Zutaten enthalten.
Grundsatz: die Zutatenliste sollte so kurz wie moglich und die meisten Zutaten bekannt sein.

&. Zucker und Salz in MaBen

Verwenden Sie moglichst selten Zucker oder Lebensmittel mit Zucker, denn diese sorgen fiir
einen erhohten Blutzuckerspiegel, den der Korper mit Insulin im Schach hilt. Ist Insulin im
Korper aktiv, kann gleichzeitig weniger Fett abgebaut werden und das Gewicht kann langfristig
ansteigen.

Verwenden Sie statt Salz lieber frische Krauter zum Wiirzen. Generell wird in Deutschland
zu viel Salz verwendet, was sich im Einzelnen negativ auf den Blutdruck auswirken kann.

9. Hunger oder Appetit

Stirken Sie Thre Kérperwahrnehmung! Fragen Sie sich vor jeder Mahlzeit und jedem Snack,
ob Sie wirklich Hunger haben oder einfach nur Lust zu essen. Hinter dem Verlangen nach etwas
zwischen den Zéhnen steckt meist ein Durstsignal des Kdrpers, den wir nicht immer als solchen
zuordnen konnen. Wenn es kein Durst ist sondern StiBhunger, dann verschwindet dieser oft von
selbst, wenn Sie einen Moment warten. Ganz nebenbei sparen Sie sich auf diese Weise
Kalorien. Essen Sie regelméfig, denn so hat HeiBhunger keine Chance. Der Korper neigt sonst
dazu, schnell groe und oft auch kalorienreiche Mengen aufzunehmen, damit das Gehirn
schnell mit neuer Energie versorgt wird.

10. Saisonalitdt und Regionalitét

Kommt Thr Essen aus der Region und hat es gerade Saison? Eine Entscheidung fiir regionale
und saisonale Produkte verkiirzt die Transportwege und schiitzt so das Klima. Oft beeinflusst
ein langer Transportwege auch den Vitamingehalt im Lebensmittel.

11. Schonende Zubereitung

Bereiten Sie Ihre Lebensmittel bei moglichst niedriger Temperatur zu, um die Néhrstoffe zu
erhalten. Verwenden Sie dazu nur wenig Fett, um Kalorien zu sparen.

12. Genuss

Lassen Sie sich beim Essen Zeit! Genieflen Sie ganz bewusst und kauen linger: So werden alle
Lebensmittel gut zerkleinert und der Darm hat weniger Arbeit. Denn viele Darmprobleme
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konnen durch unzureichendes Kauen entstehen.
13. Essen ohne Ablenkung

Vermeiden Sie den Fernseher und das Smartphone wihrend des Essens und genieflen Sie ohne
Ablenkung das Essen. Sonst bekommt der Korper gar nicht mit, was er eigentlich gerade isst
und die verzehrten Mengen werden automatisch groBer. Essen Sie zusammen mit der Familie
oder Freunden und genieBen gemeinsam ein leckeres Mittag- oder Abendessen.

Gesunde Alternativen fiir Chips & Co

Sie sind auf der Suche nach alternativen Lebensmitteln und wollen ungesunde Lebensmittel
gegen gesiindere Varianten tauschen? In der Tabelle finden Sie einige Tipps.

Besser nicht
StiBigkeiten und Schokolade

Sonnenblumendl, Butterschmalz

WeiBBmehlprodukte (Brotchen,
Kuchen, Nudeln)

Gezuckertes Obst aus der Konserve,
Kompott

Salz

Fette Wurst, z. B. Salami

Rotes Fleisch, z. B. Rindfleisch
Chips
Limonaden und Séfte

Bier, Wein, Cocktails

Stattdessen
Trockenfrichte und Niisse

Raps- oder Leinol

Vollkornprodukte

frisches Obst

Krauter

Putenbrust, Kassler, vegetarische

Brotaufstriche

Helles Fleisch, z. B. Hihnchen

Salz- oder Sesamstangen

Wasser, Infused Water, Tees, Saftschorlen

Alkoholfreies Bier, Fruchtsaftschorle

Vitamine und Mineralstoffe: Vorkommen und Wirkung

Es wird zwischen wasserloslichen (B-Vitamine und Vitamin C) und fettloslichen Vitaminen
(A, D, E, K) unterschieden. In der Ubersicht finden Sie wichtige Vitamine sowie die
Lebensmittel, in denen diese in groBerer Menge enthalten sind sowie die Aufgaben der
Vitamine im Korper.

Vitamin Da ist es drin Dafiir ist es gut

B1 , .

(Thiamin) Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte Nerven

B2

(Riboflavin  Milch- und Vollkornprodukte Eiweil3- und Energiestoffwechsel
)

B3 (Niacin) Fleisch, Fisch, Innereien, Hefe, verschiedene Stoffwechselvorginge
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B6
(Pyridoxin)

B7 (Biotin)

B12
(Cobalami

n)

Folsdure

Kaffee

Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte,
Gemiise, Obst, Niisse

Leber, FEigelb, Hefe, Niisse,
Sojabohnen, Haferflocken, Reis

tierische Lebensmittel

griines Blattgemiise, Hiilsenfriichte,
Vollkornprodukte, Eigelb, Leber

Rote Paprika, Acerola,
Johannisbeeren, Sanddorn, Kohl,
Zitrusfriichte
Eigelb, Leber, Milch, Spinat,
orangene und rote Obst- und
Gemiisesorten

fette Fischsorten, wie Aal und Lachs,
Pilze. Vitamin D kann vom Korper
durch Sonnenlicht selbst hergestellt
werden.

pflanzliche Ole (V. a.
Sonnenblumendl), Niisse, Butter, Ei

Sonnenblumendl, Fleisch,
insbesondere  Leber, Getreide,

besonders in Weizenkeimen, Kohl,
Spinat, Sojabohnen, Erbsen und
Pilze.

fiir Nerven und Abwehrkrifte

gesunde Haut und Négel

Ab- und Umbau von Fett- und
Aminosduren, Blutbildung
Wachstumsprozesse, Blutbildung,
Zellteilung

Radikalfénger, Immunsystem,

Bindegwebe, Bildung von Botenstofen
und Hormonen, fordert die Aufnahme
von Eisen

Augen, Haut und Schleimhéaute

Knochen, Muskeln, Herz-Kreislauf-
System

Radikalfinger

Blutgerinnung

Genauso wie Vitamine sind Mineralstoffe lebensnotwendig und miissen mit der Erndhrung
zugefilhrt werden. Es wird zwischen Mengen- und Spurenelementen unterschieden.
Mengenelemente sind im Korper mit liber 50 mg pro kg Korpergewicht vorhanden,
Spurenelemente unter 50 mg pro kg Korpergewicht.

Mengenelemente:
lf\iillneralsto Da ist es drin Dafiir ist es gut
. Milch- und Milchprodukte, griines Gemiise, Knochen.  Zahne, ~Herz,
Calcium . . Nerven, Muskeln,
Niisse, Mineralwasser i
Blutgerinnung
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Obst und Gemiise,

wie

Kalium Bananen, Aprikosen, Champignons und Nerven-, Muskel-,
Herzfunktion
Kartoffeln
Maenesium Gemiise, Weizenkleie, Niisse, zahlreiche
& Sonnenblumenkerne Stoffwechselprozesse
. Salz- und Wasserhaushalt im
Natrium Kochsalz Korper, Zellfunktion
Chlorid Kochsalz Salz- und Wasserhaushalt
Phosphor in allen Lebensmitteln Knochen
Schwefel Eier, Fleisch Aufbau von Eiweibstoffen,
Bestandteil von Enzymen
Spurenelemente:
lf\i/‘[meralsto Da ist es drin Dafiir ist es gut
. Fleisch, Spinat, Haferflocken, rote .
Eisen Bete, Kirschen Blutbildung
o . Produktion der
Jod jodiertes Speisesalz, Seefisch Schilddriisenhormone
Kunfer Niisse, Hiilsenfriichte, Antioxidative Wirkung;
p Getreideprodukte Zusammenarbeit mit Eisen
Fleisch, . Fisch, Sowie ' p ﬂ anziliche Ist im Korper an Eiweille gebunden
Selen Lebensmittel, wie Paraniisse und : .
. . und hat viele Funktionen
Hiilsenfriichte
Zink Fleisch, Niisse, Vollkornprodukte zahlreiche Prozesse im Korper, z. B.
Immunsystem
schwarzer Tee, Garnelen, Trinkwasser,
Fluorid Fleisch, Milchprodukte, fluordiertes Vorbeugen von Karies
Speisesalz
Chrom Fleisch, Kise, Vollkornprodukte Glucosetoleranz
Molybddn  u. a. Eier und Hiilsenftiichte am Harnsdurestoffwechsel beteiligt

Weitere Spurenelemente sind Mangan, Nickel, Silizium, Cobalt, Zinn, Arsen und Vanadium.

Text 2

wErnihrung-Bewegung-Entspannung*

Wer sich ausgewogen ernéhrt, regelmifig bewegt, flir guten Schlaf sorgt und bewusst mit
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Stress umgeht, fordert maBgeblich seine Gesundheit. Die BZgA mdochte mit ithren Angeboten
einen solchen Lebensstil bei Kindern und Jugendlichen fordern. Er ist fiir die gesunde
physische und psychische Entwicklung unabdingbar und beugt gleichzeitig Erkrankungen im
spateren Lebensalter vor.

Ein bedeutendes Gesundheitsproblem in Deutschland ist die grofe Verbreitung von
Ubergewicht — auch im jungen Lebensalter. Etwa 15 Prozent der Kinder und Jugendlichen
zwischen 3 und 17 Jahren haben Ubergewicht, bei rund 6 Prozent liegt sogar eine Adipositas
vor (Quelle: www.rki.de). Ubergewicht und Adipositas sind ein Risikofaktor fiir verschiedene
Erkrankungen und konnen das psychische Wohlbefinden stark einschrinken. Oft bleiben sie
im Erwachsenenalter bestehen. Umso wichtiger ist es, frith entgegenzuwirken und Kinder und
Jugendliche an einen gesunden Lebensstil heranzufithren. Neben einer ausgewogenen
Erndhrung gehoren regelméfige Bewegung und ausreichend Zeit fiir Entspannung und Schlaf
dazu. Rund 72 Prozent (Quelle: Korperliche Aktivitdt, motorische Leistungsfahigkeit und
Gesundheit in Deutschland) der Kinder und Jugendlichen in Deutschland bewegen sich in
threm Alltag so wenig, dass es ihrer Gesundheit schadet.

Zu den Themen Bewegung, Erndhrung, Entspannung, Schlaf und Mediennutzung bietet die
BZgA auf dem Internetportal www.uebergewicht-vorbeugen.de wissenschaftlich fundierte
Informationen und Alltagstipps. Sie sollen Eltern von Grundschulkindern und Jugendlichen
dabei unterstiitzen, dem Nachwuchs gesunde Verhaltensweisen zu vermitteln und diese zur
Gewohnheit werden lassen. So erhalten Eltern u. a. konkrete Anregungen fiir einen bewegten
Alltag der ganzen Familie.
Des Weiteren richtet sich das Internetportal an Multiplikatorinnen und Multiplikatoren. Die
angebotenen Materialien konnen in Kinder- und Jugendarztpraxen, Kliniken, Beratungsstellen,
Kindertageseinrichtungen oder Schulen eingesetzt werden. Lehrerinnen und Lehrer finden
Unterrichtsmaterialien fiir die Grundschule und die Sekundarstufe. Zudem bietet das Portal
Fachkriften Informationen zur Qualitdtssicherung von MaBnahmen und Programmen zur
Privention von Ubergewicht.

Daneben stellt die BZgA auf www.bzga-essstoerungen.de vielseitige qualitdtsgesicherte
Informationen zum Thema Essstorungen bereit. Essstorungen sind ernsthafte Erkrankungen,
die behandelt werden miissen. Hier geht es nicht um Lebensstil, sondern um eine tiefe Stérung
des Essverhaltens. Essstorungen konnen Kinder, Jugendliche und Erwachsene betreffen,
Maidchen, Frauen, Jungen und Ménner.

Ziel der BZgA ist es, dass Menschen mit einer Essstorung moglichst friih professionelle Hilfe
in Anspruch nehmen. Dazu ist es erforderlich, die Offentlichkeit fiir das Thema zu
sensibilisieren und Betroffene und Angehorige zu informieren. Das Internetportal gibt
Antworten auf folgende Fragen:

o Was sind Essstérungen?
. Woran erkennt man eine Essstorung?
. Welche Behandlungsmoglichkeiten gibt es?

o Wie konnen Angehorige, Freundinnen und Freunde Erkrankte unterstiitzen?
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Ergdnzt werden die Internetseiten durch ein Angebot weiterer Medien, wie Broschiiren,
Themenblitter und Erklarfilme. Betroffene und ihnen nahestehende Menschen haben die
Moglichkeit, direkten Kontakt zur anonymen Telefonberatung der BZgA aufzunehmen und
konkrete Hilfe bei der Suche nach geeigneter professioneller Unterstiitzung zu erhalten. Zudem
steht online eine Datenbank zur Verfligung, iiber die deutschlandweit Adressen von
Beratungsstellen abgerufen werden kénnen.

INTERNETANGEBOTE

www.uebergewicht-vorbeugen.de

Die Entstehung von Ubergewicht ist eng mit dem Ernihrungs- und Bewegungsverhalten
verbunden. Auch andere Faktoren konnen sich auf das Gewicht auswirken, wie langes Sitzen
durch die ausgiebige Nutzung elektronischer Medien, der Umgang mit Stress oder
Schlafmangel. Im Internetportal werden alle relevanten Themenbereiche — Bewegung,
Erndhrung, Stressregulation — dargestellt und alltagsnahe Tipps zur Vorbeugung von
Ubergewicht gegeben. Das Portal richtet sich in erster Linie an Eltern von Grundschulkindern
und Jugendlichen sowie an Fachkréfte, fiir die spezielle Angebote zum Download bereitstehen.

www.bzga-essstoerungen.de

Das Onlineportal bietet umfangreiche Informationen zu den verschiedenen Formen von
Essstorungen und den Moglichkeiten der Behandlung. Zielgruppe sind Betroffene, ihre
Angehorigen, Freundinnen und Freunde sowie Multiplikatorinnen und Multiplikatoren. In
einer Datenbank kann nach einer Beratungsstelle in der Ndhe des Wohnortes gesucht werden.
Zudem ist iiber ein Beratungstelefon eine Erstberatung mdoglich.

www.gutdrauf.net

Ziel der bundesweiten Aktion ,,GUT DRAUF bewegen, essen, entspannen® ist die Férderung
eines gesunden Lebensstils von Mddchen und Jungen im Alter von 5 bis 18 Jahren. Im Zentrum
steht ein integriertes, qualifiziertes Konzept fiir Erndhrung, Bewegung und Stressregulation.
Der Internetauftritt stellt dariiber hinaus eine Fiille von Material zur Gesundheits- und
Erndhrungssituation Jugendlicher zur Verfiigung.

www.kindergesundheit-info.de

Das Internetportal der BZgA rund um die Gesundheit und die Entwicklung von Kindern. Eltern
und Fachkrifte erhalten hier eine Vielzahl an Informationen zur gesunden kindlichen
Entwicklung. Zu jedem Thema finden sich neben grundsétzlichen Informationen viele
alltagsnahe Tipps, Antworten auf hdufig gestellte Fragen, weiterfiihrende Links und vieles
mehr.

Hier konnen Sie sich auch iiber alles Wissenswerte rund um das Thema Erndhrung informieren
- vom Stillen iiber den ersten Brei bis hin zur Familienmahlzeit. Sie erfahren, wie sich Thr Kind
nach den einfachen Grundregeln einer ausgewogenen Erndhrung gesund erndhrt, aber auch,
wie Sie es neugierig machen und sein Interesse an gesunder Erndhrung wecken kénnen.

Text 3

»Gesunde Erndhrung fiir schone Haut*
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GESUNDE ERNAHRUNG FUR SCHONE HAUT

Essen Sie sich schon! Mit unserem Lebensstil beeinflussen wir, wie schon und gepflegt unsere
Haut wirkt. Neben ausreichend Schlaf und Bewegung ist eine gesunde Erndhrung besonders
wichtig.

GESUNDE ERNAHRUNG - ESSENZIELL FUR HAUT UND HAARE

Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe wirken sich positiv auf den gesamten Organismus aus
— auch auf Haut und Haare. Wir verraten Ihnen, was gesunde Erndhrung leisten kann.

WARUM SIE AUF EINE GESUNDE ERNAHRUNG WERT LEGEN SOLLTEN

Kleiner Einsatz, grofle Wirkung: Was und wie wir essen, hat tatséchlich einen grof3en
Einfluss auf die Beschaffenheit unserer Haut. Warum? Unsere Haut regeneriert sich
fortlaufend. Tote Zellen an der Hautoberfliche werden stetig durch neue ersetzt. Mit unserer
Erndhrung fithren wir den Hautzellen die Stoffe zu, die sie fiir die Erneuerung
benoétigen: Vitamine, Mineralstoffe und Wasser.

AuBerdem konnen wir durch eine gesunde Erndhrung den Eigenschutz der Haut nachhaltig
stairken. Die mit der Nahrung aufgenommenen Vitamine und Spurenelemente wirken als
sogenannte Antioxidantien. Sie werden von der Haut eingelagert und neutralisieren dort
zerstorerische Sauerstoffmolekiile, die zum Beispiel fiir die Alterung unserer Haut
verantwortlich sind.

Mit einer gesunden Erndhrung schiitzen wir also die Zellstruktur vor Angriffen und verringern
damit den oxidativen Stress fiir unsere Haut. Neben einer gut abgestimmten Hautpflege,
konnen Sie Thre Haut mit einer ausgewogenen Ernihrung unterstiitzen und von innen fiir
eine schone, straffe und vor allem gesunde Haut sorgen.

FRISCHE HAUT BRAUCHT EINE FRISCHE ERNAHRUNG!

Viel frisches Obst und Gemiise unterstiitzt den Regerationsprozess und sorgt fiir eine schone,
strahlende Haut. Aber immer gilt: Essen Sie auch, was Ihnen schmeckt — denn ein zu strenger
Erndhrungsplan lisst sich nur schwer dauerhaft einhalten.

DIESE VITAMINE SIND WAHRE ENERGIEQUELLEN FUR HAUT UND HAARE

Frisches Gemiise und knackiges Obst sind ein Muss fiir schone Haut — hier erfahren Sie, welche
positiven Effekte die Vitamine haben.

VITAMINBOMBE ZUM FRUHSTUCK!

Ein Vollkorn-Miisli mit frischen Erd- oder Himbeeren, Gojibeeren, Rosinen und Niissen ist ein
idealer Start in den Tag fiir [hre Haut!

VITAMINE FUR STRAFFE HAUT

Frisches Obst und Gemiise gehoren auf den Speiseplan fiir schone Haut. Sie sind wahre
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Wundermittel, denn viele Vitamine konnen den Kollagengehalt der Haut beeinflussen. Eine
gesunde Erndhrung, die zum Beispiel Vitamin C und E enthélt, kann fiir eine grofere Elastizitit
der Haut sorgen wund wirkt auBerdem einem fahlen Teint entgegen.
Hautstraffung unterstiitzt von einer leckeren Avocado? Das ist tatsdchlich als Hilfsmittel
moglich, denn das Gemiise ist reich an Vitamin E. Aber eine Avocado macht natiirlich nicht die
richtige Creme oder Sport iiberfliissig. Bei der Hautbildung unterstiitzt Vitamin A, das Energie
fir die Zellerneuerung liefert und so die Regenerationsfihigkeit der Haut steigert. Als
sogenannte Antioxidantien sorgen Vitamine dafiir, dass freie Radikale gebunden und
unschiidlich gemacht werden konnen. Denn die kleinen Sauerstoffmolekiile zerstoren
Hautzellen dauerhaft und sind fiir eine vorzeitige Hautalterung — zum Beispiel fiir Falten und
Pigmentflecken — verantwortlich.
Vitamine sind iibrigens nicht nur in Obst und Gemiise enthalten. Mit Niissen, Samen und
Vollkorn kdénnen Sie Threm Korper ausreichend Vitamin E zufiihren.

FISCH FUR EIN SCHONES HAUTBILD

Lachs und andere Fischsorten enthalten viele Proteine und essentielle Fettsduren, die fiir eine
gesunde Haut sehr wichtig sind.

DER BAUSTEIN IHRER HAUT: PROTEINE

Die Zellen unserer Korpers bestehen aus Proteinen, die in fast allen biologischen Prozessen
eine tragende Rolle spielen. Auch fiir den Aufbau und die Erneuerung der Hautzellen sind sie
notwendig. Sie konnen sowohl die Hautalterung aufhalten als auch kleinere Hautschiden
reparieren.

Unser Korper kann Proteine nur zu einem geringen Teil selbst bilden. Auch kdnnen wir
sie nicht durch die Hautschicht aufnehmen. Deshalb miissen wir sie unserem Korper iiber die
Erndhrung zufiihren.
Proteine — umgangssprachlich auch Eiweil genannt — kommen in verschiedenen
Nahrungsmitteln vor. Insbesondere tierische Produkte enthalten groe Mengen, die unser
Korper gut verwerten kann. Eier, Gefliigelfleisch, Fisch und Milchprodukte sollten daher
regelmafig auf dem Speiseplan stehen.
Aber auch in pflanzlichen Lebensmitteln wie zum Beispiel Hiilsenfriichten und Niissen ist
es ausreichen vorhanden. L-Cystin, eine Aminoséure aus der unser Korper Protein bildet, sorgt
nicht nur fiir schone Haut, sondern auch fiir kriaftige Nagel und Haare. Essen Sie deshalb
regelméBig Mahlzeiten, die Brokkoli, Sojabohnen, Lachs und Pute enthalten.

GESUNDE FETTE - IHRE HAUT WIRD ES IHNEN DANKEN!

Fette sind wichtige Energielieferanten fiir unseren Korper. Sie sorgen auBlerdem dafiir, dass
unser Korper fettlosliche Vitamine iiberhaupt erst aufnehmen kann. Und was glauben Sie,
aus was die Zellen unseres Korpers gebaut sind? Genau — aus wichtigen Bestandteilen der
Fette.

Fettsduren halten die Zellmembran stabil und sorgen dafiir, dass wichtige Nahrstoffe ins Innere
unserer Zellen und Schadstoffe wieder hinaus gelangen. Fiir unsere Haut sind auch ungesittigte
Fettsduren wichtig. Legen Sie bei Ihrer Erndhrung also den Fokus darauf. Fiir den Kdorper
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lebensnotwendige  ungesittigte  Fettsduren kommen vor allem in pflanzlichen
Lebensmitteln vor. So liefern zum Beispiel Pflanzendle, Niisse, Leinsamen oder
Hiilsenftiichte gesunde Fette.

Omega-3-Fettsduren haben besonders groflen Einfluss auf unser Hautbild. Fettreiche Fische —
Lachs, Thunfisch, Makrele oder Sardinen — enthalten wertvolle Omega-3-Fette, die sproder,
entziindeter Haut entgegenwirken und sie geschmeidig machen. Auch trockenem und
briichigem Haar verleihen sie mehr Feuchtigkeit.

GENUSS MIT WIRKUNG!

Verwenden Sie zu Hause pflanzliche Ole, wie zum Beispiel Raps-, Hanf- oder Leinél. Die darin
enthaltenen Omega-6-Fettsiuren unterstiitzen die natiirliche Feuchtigkeitsbarriere der
Haut und wirken vorzeitiger Hautalterung entgegen.

DER LEBENSSTOFF WASSER

Unser Korper besteht zu etwa 60 % aus Wasser. Durch Schwitzen verlieren wir wihrend des
Tages 1-2 Liter Fliissigkeit. Deshalb ist es so wichtig, ausreichend zu trinken. Denn schéne und
glatte Haut steht in direkter Verbindung mit einer ausreichenden Versorgung mit Fliissigkeit.

Sie hilt unsere Haut feucht und hilft unserem Organismus, giftige Stoffe auszuschwemmen.
Wasser transportiert auBerdem Nahrstoffe durch unseren Korper und stiitzt die Zellen. Trinken
Sie deshalb am besten mindestens 2 Liter am Tag. Mineralwasser, verdiinnte Fruchtsifte und
ungesiilte Kriuter- oder Friichtetees eignen sich am besten. Verzichten Sie auf zuckerhalte
Getranke, wie Limonaden oder Cola. Entgegen der weit verbreiteten Meinung entwéssert
Kaffee unseren Korper nicht. Die durch das enthaltene Koffein gesteigerte Wasserausscheidung
wird vom Korper schnell wieder ausgeglichen. Aber natiirlich sollten Sie Kaffee nicht als
Durstloscher trinken.

Einen Teil des tiglichen Fliissigkeitsbedarfs konnen Sie auch iiber Lebensmittel decken.
Einige Obst- und Gemiisesorten wie zum Beispiel Wassermelonen, Gurken oder Orangen
haben einen hohen Wassergehalt.

FRISCHEKUR FUR IHRE HAUT

UngesiiBiter Tee ist eine gute Abwechslung zum Mineralwasser. Auch mit einer Tasse griinem
Tee tun Sie Threr Haut etwas Gutes. Denn griiner Tee enthélt entziindungshemmende Stoffe
und wichtige Mineralstoffe. Zellschutz zum Trinken!

Text 4
,»> entscheidende Einflussfaktoren fiir Ihre Gesundheit*

Wer gesund bleiben will, muss vieles beachten. Der Blick auf das personliche Wohlbefinden
ndmlich zeigt: Einige Faktoren miissen beriicksichtigt werden, um nachhaltige Gesundheit zu
erreichen. Von Erndhrung iiber Umgebung bis hin zu Sozialkontakten: Die fiinf wichtigsten
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Einflussnehmer.

1. Erndhrung

Die Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle im Thema Gesundheit. Nur allzu leicht ist es,
sich mit falscher Speisenauswahl in eine unangenehme Situation zu bringen. Zahlreiche
Zivilisationskrankheiten wie

. Typ 2,
. Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

hd 2

) und Bluthochdruck

haben ihren Ursprung auch in einer falschen Erndhrungsweise. Stehen zu héufig
verarbeitete Fleischprodukte, Milch, Zucker und Zusatzstoffe auf dem Speiseplan, kann sich
das langfristig betrachtet negativ auswirken. Auch geht mit Fehlerndhrung héufig
ein einher. Fiir den Korper aber bedeuten Mangelzustéinde Stress, denn er
kann die benétigten Enzyme nicht mehr richtig bilden, sein Stoffwechsel gerdt ins Wanken und
es sind grofle Miihen nétig, um Schiden zu verhindern. Eine ausgewogene Erndhrung mit

d 2

o Vollkornprodukten,

o griinem Blattgemiise,

d 9

. und buntem -und

hingegen liefert zahlreichen wertvolle Vitalstoffe und unterstiitzt den Korper so. Die
Umstellung féllt nicht immer leicht, lohnt sich aber in jedem Fall. Sogar, wenn sich bereits eine
Erkrankung zeigt, konnen Verdnderungen der personlichen Erndhrungsweise fiir Linderung
und Besserung sorgen. In diesem Fall hilft es, mogliche Stellschrauben mit dem behandelnden
Arzt zu besprechen.

2. Bewegung

Ein gesundes MaB an bildet den zweiten groBen Teil des ganzheitlichen
Wohlbefindens. Wer regelmiBig vor die Tiir geht, spaziert, joggt oder auch schwimmt, tut
seinem Korper viel Gutes. Auch andere Sportarten wie Radfahren, Fitness im
Studio, Yoga oder Pilates fordern den Bewegungsapparat sowie das Herz-Kreislauf-System
und konnen eine verbesserte Sauerstoftversorgung unterstiitzen. Oftmals gehort das Einfiihren
einer Sportroutine zu den wichtigsten . Nicht immer lassen sich
diese Vorsitze auch einhalten, was Frust und Demotivation bedeutet. Wer sich in dieser
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Situation wieder findet, sollte sich keine Vorwiirfe machen, sondern einen frischen Neustart
wagen. Gemeinsam mit Freunden ist es oft leichter, die Trainingstermine einzuhalten. Einige
Tipps fiir gesundes Sporttreiben

3. Umgebung

Die Umgebung als Gesundheitsfaktor wird hdufig unterschitzt. Dabei sind Menschen
tagtaglich vielen Materialien und Stoffen ausgesetzt, die sich potenziell schidlich auf ihr
Wohlbefinden auswirken konnen. Giftstoffe in Wohnrdumen beispielsweise stellen eine
Bedrohung fiir langfristige Gesundheit dar, denn sie belasten den Organismus. Bei der
Renovierung und Gestaltung von Innenrdumen gilt es daher, auf wohngesunde Baustoffe zu
achten. Solche Baustoffe gibt es inzwischen sowohl im Bereich Innenputz als auch fiir
Dammung, und Trockenbau. Wie gesundes Wohnen aussehen kann,

. Zusitzlich zur Bausubstanz sollte auch die Moblierung mit Blick auf
Schadstofffreiheit erledigt werden. Verschiedenste Behandlungsstoffe fiir Plastik, Holz und
Textilien konnen iliber lange Zeitrdume hinweg in die Raumluft entwichen und das Klima
verschlechtern. Nicht nur im Kinderzimmer spielt das eine Rolle, sondern im gesamten Haus.
SchlieBlich halten sich Familien auch in der Kiiche, dem Wohnzimmer und dem Bad hiufig
auf.

4. Entspannung

Stress ist der Gesundheits-Feind der Neuzeit. Er begegnet Menschen an zahlreichen Stellen
ithres alltdglichen Lebens. Der fordernde Chef, Uberstunden am
Arbeitsplatz, Kindererziechung, Haushalt und weitere Verpflichtungen kénnen sich schnell
aufsummieren und eine starke Belastung darstellen. Das wirkt sich sowohl auf die korperliche
als auch auf die seelische Gesundheit aus. Entsteht Dauerstress, kann sich ein hormonelles
Ungleichgewicht einstellen. Der Erregungslevel findet nicht mehr zu einem angenehmen
Nullpunkt zuriick, sondern steigert sich im Laufe der Zeit immer weiter. Wer hier nicht die
ReiBleine zieht und sich den Belastungen weiter aussetzt, riskiert , Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Burn-Out und weitere Storungen der Gesundheit. Es gilt folglich,
einen Ausweg aus der Stress-Spirale zu finden. Mit regelmifBiger Meditation lésst sich das gut
schaffen. Téglich sollten hierflir rund dreiflig Minuten eingeplant werden, in denen der Alltag
kurz Pause machen muss. Fiihlt sich das unmdglich an, konnten auch spezielle Kurse
fiir Progressive Muskelentspannung und Autogenes Training helfen. Gelegentlich greifen auch
Krankenkassen ihren Versicherten unter die Arme und finanzieren solche Praventionskurse.

5. Sozialleben

Mit vertrauenswiirdigen und geliebten Menschen im persénlichen Umfeld fiihlen sich Frauen
und Mainner wohler. Freunde und auch Familienmitglieder konnen dabei helfen, das
personliche Wohlbefinden zu steigern. Auch berichtet hieriiber und
spricht eine Untersuchung aus der Schweiz an. In dieser Untersuchung wurden Menschen zu
ihren gesundheitlichen Problemen und ihrer sozialen Situation befragt. Es zeigte sich, dass
eher einsame Menschen sich oft schlechter um ihre Gesundheit
kiimmern, hdufiger zum Arzt oder Therapeuten gehen und ihre Lebensqualitét als weniger gut
einschitzen. Diese Ergebnisse legen nahe, dass die Schaffung eines stabilen sozialen

146


https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/gesunde-bewegung/tipps
https://benz24.at/wohngesunde-baustoffe/
https://benz24.at/wohngesunde-baustoffe/
https://www.issgesund.at/a/depressionen-durch-schlechte-ernaehrung-028
http://gesunde-nachbarschaft.at/soziale-beziehungen-stärken-unsere-geistige-und-körperliche-gesundheit

E. Argyriou-Theodoridou: Maschinelle Ubersetzung

Netzwerks tatsdchlich positive ~ Auswirkungen hat.  Sozialkontakte sind in  vielen
Lebenssituationen wichtig, denn hier konnen sich Menschen miteinander austauschen, sich
gegenseitig unterstiitzen und stabilisieren. Alles immer alleine tun und erledigen zu miissen,
weckt negative Gefiihle. Wer bislang keinen rechten Anschluss gefunden hat, sollte dies nach
Moglichkeit dndern. Die Teilnahme an Kursen und auch die Mitgliedschaft in verschiedenen
Interessengemeinschaften kann dabei helfen, Gleichgesinnte zu finden. Nach einer Weile
bilden sich stabile Freundschaften, die bei guter Pflege viele Jahre lang halten konnen.

Text 5
»Bis zu 5 Kilo in vier Wochen*

Kohlenhydratarme Erndhrung plus Sport: Der Weg zum schnellen Figur-Erfolg. Was Sie wann
essen sollten und wie viele Kohlenhydrate beim Abnehmen okay sind.

Kohlenhydratarme Erndhrung gekoppelt mit kleinen Sporteinheiten ist ein einfacher Weg, um
schnell 5 Kilo in kurzer Zeit abzunehmen. Wir empfehlen eine gemiBigte Low-Carb-Diit, bei
der 100 Gramm Kohlenhydrate am Tag erlaubt sind. Das ist kein Problem, wenn Sie sich
mittags und abends an unsere Top-Rezepte halten. Addieren Sie den Kohlenhydratgehalt beider
Rezepte, und orientieren Sie sich mit dem Friihstlick an der Vorgabe. Meiden Sie wahrend der
Low-Carb-Phase alle Lebensmittel aus unserer Kohlenhydratfallen-Tabelle.

Wichtig sind auch lange Pausen zwischen den Mahlzeiten. Versuchen Sie, mit Friihstiick,
Mittag- und Abendessen auszukommen. Wenn es ein Snack sein muss, sollte er eiweiBlastig
sein: etwa ein Joghurt, ein gekochtes Ei, ein Stiick Raucherfisch oder eine halbe Avocado.

Unsere exklusiven 15 Rezepte und weitere ausfiihrliche Infos zum Thema Low-Carb finden sie
hier. Die Rezepte sind als Mittag- oder Abendessen geeignet. Sie sind fiir jeweils zwei Personen
gedacht und so lecker, dass gegebenenfalls Thr Partner auch mitessen kann. Denn keiner kocht
gern fiir sich allein.

Morgens

Beim Friihstiick sind einige Kohlenhydrate erlaubt. Verzichten Sie aber auf WeiBmehlprodukte.
Besser als Honigbrotchen: Vollkornbrot mit Kédse, Ei, Friichtequark, Obstsalat oder ein selbst
gemachtes Miisli aus Vollkornhaferflocken, Joghurt, Cranberrys, Apfel und geschrotetem
Leinsamen. Bananen wihrend der Diét bitte streichen, sie enthalten viel Fruchtzucker!

Das sind 100 g Kohlenhydrate:

1 Brotchen (=25)+2 TL Honig (= 15) + 2 mittelgrosse Kartofteln (=
30) + 1 Banane (= 25) + 1 Praline (= 5)
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Mittags

Waihlen Sie fiir die Mittagessen die Rezepte mit etwas hoherem Kohlenhydratgehalt. Zum
Beispiel den Auberginenauflauf mit Feta, Rucolasalat mit Lamm und Grillgemiise oder
den gebratenen Zander . Wenn Sie auswirts essen, entscheiden Sie sich fiir einen Salat mit
Fisch- oder Fleischbeilage. Selbstverstindlich ohne Brot vorweg und ohne siile Soflen wie
Ketchup oder Thousand-Island-Dressing.

Abends

Jetzt kommt es besonders darauf an, mit Kohlenhydraten zu knausern. Suchen Sie die Rezepte
aus, die weniger als 15 Gramm Kohlenhydrate pro Portion enthalten. Das verbessert den
Abnehmeffekt und die Fettverbrennung iiber Nacht. Top: das Rinderfilet mit Cranberrysole
oder die Lachsscheiben auf Gurkengemiise.

Das sind 100 g Kohelnhydrate:

2 Scheiben Knéckebrot (= 15)+ 1 Apfel (= 15) + 1 Portion
Vollkornmiisli (= 20) + Y4 Pizza Hawaii (= 50)

SPORTEINHEITEN

Optimale Ergénzung fiir Ihr Low-Carb-Programm: leichte Bewegungseinheiten. Eine halbe
Stunde pro Aktivitdt geniigt schon fiir einen Effekt. Ideal wére fiinfmal pro Woche. Absolvieren
Sie Thr leichtes Ausdauertraining (Laufen, Walken, Biken) am besten morgens vor dem
Friihstiick. So ,,verldngern® Sie die Phase der Fettverbrennung. Krafttraining sollten Sie
moglichst abends einplanen — und zwar vor dem Abendessen. Danach werden die Muskeln mit
besonders eiweireicher Kost
wie selbstgemachten Fischstdbchen auf Salat ,,gefiittert™.

7 Extra-Tipps: So sparen sie Kohlenhydrate

7. Verzichten Sie auf zuckerhaltige Getrianke
8. Keine Weillmehlprodukte
9. Wenn Brot, Reis und Nudeln, dann Vollkornprodukte

10. Kartoffeln am besten als Pellkartoffeln oder am néchsten Tag als Bratkartoffeln
11. Viele Ballaststoffe aus Gemiise, Salat, Krautern, Niissen, Samen

12. GenieBBen Sie Obst gegen den Hunger auf Siiles

13. Essen Sie SiiBes nur direkt nach einer Mahlzeit.

14.
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16.
Plagiatserklirung

Ich versichere, dass ich die vorliegende Diplomarbeit selbststéindig angefertigt und keine anderen
als die angegebenen Hilfsmittel benutzt habe. Alle Stellen, die dem Wortlaut oder dem Sinn nach
anderen Werken entnommen sind, habe ich in jedem einzelnen Fall unter genauer Angabe der
Quelle (einschlieBlich des World Wide Web sowie anderer elektronischer Datensammlungen)
deutlich als Entlehnung kenntlich gemacht. Dies gilt auch fiir angefiigte Zeichnungen, bildliche
Darstellungen, Skizzen und dergleichen. Ich nehme zur Kenntnis, dass die nachgewiesene
Unterlassung der Herkunftsangabe als versuchte Téduschung beziehungsweise als Plagiat gewertet
und mit Mallnahmen bis hin zur Aberkennung des akademischen Grades geahndet wird.

Athen, den 17.09.2023
Elisabeth Argyriou-Theodoridou
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