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Kase, Schokolade

faustgroBe Obst-/ Daumen
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(Apfel, Orange, — -~
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m 1 kleine Portion pro Tag

Limonade, Chips, Kuchen, Schokolade, Kekse nur in kleinen Mengen
(z.B.: 1 Kugel Eis, 1 Rippe Schokolade, 1 Handvoll Chips)

1-3 ESSlaﬁel pro Tag

1-3 Essloffel pflanziiches Ol pro Tag, z.B. Rapsdl oder Olivend,
1 Handvoll NUsse oder Samen, Butter sparsam verwenden

Ii Portionen pro Tag

3 Portionen Milch und Milchprodukte pro Tag, 1 Portfion eines eiweireichen
Lebensmittels zusatzlich pro Tag (z.B.: Fleisch, Fisch, Eier, Tofu, Seitan, HUlsenfrichte)

It Pcrticnen pro Tag

Reis, Nudeln, Brot (idealerweise Vollkorn),
Kartoffeln

5 Portionen pro Tag

2 Portionen Obst, hierzu zahlt auch ein Glas Obstsaft,
3 Portionen GemUse, hierzu zdhlen auch HUlsenfrichte

1-1,5 I.iter pro Tag

Am besten Wasser, Mineralwasser und ungestten Tee
Wenn du schwitzt oder krank bist, musst du mehr trinken.
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» Brot, Nudeln, Kartoffeln, Frihsticksflocken
enthalten Kohlenhydrate: damit mein Gehirn funkfioniert
und ich genug Energie habe, um den ganzen Tag laufen
und spielen zu kdnnen.

» Eier, Fleisch, Fisch, Tofu, Hulsenfrichte,
Joghurt, Kase, ...

enthalten EiweiB: damit ich Muskeln aufbaue und

normal wachse.

» Nusse, Samen, Olivenol, Rapsal, ...
enthalten gesunde Fette: damit mein Herz gut
funktioniert und ich mich gut entwickeln kann.

» Obst und Gemuse
enthalten unterschiedliche lebensnotwendige Vitamine
und Mineralstoffe, je bunter die Auswahl desto besser.

Die Erndhrungs-
pyramide zeigt
euch, wie eine
ausgewogene
Erndhrung
aussieht. Hier
seht ihr, welche
Lebensmittel-
gruppen es gibt
und wie viel
davon jeweils
empfohlen wird.

genoren
zusammen!' Dreh doch mal um!
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N
/ Heidelbeer-Zitronen-
Minze-Wasser |
\

’ Zutaten:
100 g Blaubeeren, 3 Zitronen-
I scheiben, 1 Zweig Minze
Leitungswasser (1 Liter)
| EiswUrfel (nach Wunsch)
\

Zubereitung:
Die Zitfrone waschen,
in Scheiben schneiden
und halbieren. Heidel-
\ beeren und Minze
waschen. Alles in eine
Karaffe geben. Mit
Leitungswasser auffillen
und etwas ziehen lassen.

forum. ernahrung heute

Verein zur Forderung von Erndahrungsinformation
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F rOher war der Mensch gezwungen, viel zu gehen oder zu laufen. Das ist heute nicht mehr
s0. Zwar heiBt es immer noch ,wir gehen durchs Leben*, aber in Wahrheit sitzen wir uns

= NGSF 18
/gz«a /”%2 Ag) B 8 durchs Leben. Ein sportlicher Lebensstil kann die Gesundheit auf vielfdltige Art und Weise

Yuziiz positiv beeinflussen.

Bewegung sorgt fUr den richtigen Ausgleich in unserem Alltag. Wenn du in der Schule
nur sitzt, ist es besonders wichtig, am Nachmittag auf genigend Bewegung zu ach-
ten. Egal ob du mit dem Fahrrad nach Hause fahrst, gemeinsam mit Freunden auf
den Spielplatz gehst oder mit deinen Eltern einen Spaziergang machst. Egal wie,

die Hauptsache ist, dass du jeden Tag zumindest ein bisschen Bewegung in dei-

nem Alltag unterbringst.

Bewegung ist besonders

° ° .o [ ) [ ] ( X1 J [ ]
wichtig fir das Wohl von So wenig wie moglich!
Korper, Geist und Seele Sitzen in der Freizeit, etwa vor dem Fernsehapparat, Tablet, Handy

und ist der Schlussel fur
ein gesundes Leben. v ~
k / : TUcher oder Bdlle hochwerfen
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oder Laptop - je weniger, desto besser

und fangen. Wurf immer von un- \
ten nach oben (,Schupfen*), l

Q H&nde auf HOfthdhe. Mit
einem Ball/Tuch beginnen

I x Ppro Woche nmin. 10 Minuten avf einmal ey’ ‘
eine liegende 8er-Figur wer-

MINDESTENS EINE 2
5 B ] 15 (2 el z.B.: Klettern, Kniebeugen oder andere KraftUbungen,
STUNDE PRO TAG: e s ggn 9 fen. Bei zwei Ballen/Tuchem:
zuerst von der ,,besseren' Hand

MITTLERE ODER
etwa 30 cm Uber die Schultern
werfen, dann aus der zweiten Hand

HOHERE INTENSITAT
———
den zweiten Ball/das zweite Tuch
ebenso werfen. Wichtig ist das
Werfen, das Fangen ist vorerst nicht
so wichtig! Immer abwechselnd wer-
fen, nicht zugleich werfen. /
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T&gliCh min. 10 Minuten auf einmal

so intensiv, dass du dabei noch reden, aber nicht mehr singen kannst,
z.B.: Ballspiele, Tennis, Seilspringen oder Schwimmen

° ° ') ° v
So viel wie moglich!
Spielen, zu FuB gehen oder mit dem Rad in die Schule fahren,
im Haushalt helfen oder mit dem Hund Gassi gehen

VERBINDE
DIE SPORTARTEN

Hier ein paar Ubungen, die ihr in einer Pause machen kdnnt!

Hock-Streck- \  Seilspringen .
spriinge Skifahren
s Wasserball
g@h@g@n Reiten ‘;‘
A\ W 4
& zZusammen! Tennis .
Kampfsport %

Dreh doch FoBball

i a& U N E V. Rudern *
Handball AAA




