
Ausgewogene Ernährung und regelmäßige Bewegung sind
wesentliche Bausteine für ein gesundes Leben. Was wir essen
und wie aktiv wir sind, beeinflusst unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden auf vielfältige Weise. In den folgenden
Arbeitsblättern geht es darum, warum gesunde Ernährung und
körperliche Aktivität so wichtig sind und wie sie unseren
Alltag positiv beeinflussen können.

Auf die Plätze, fertig... Los geht’s!

GESUNDE ERNÄHRUNG
& BEWEGUNG

Arbeitsblätter zur gesunden Lebensweise
Diese Blättersammlung behandelt die Bedeutung von gesunder Ernährung und
regelmäßiger Bewegung. Der Lückentext führt auf anschauliche Weise in das Thema
ein und vermittelt die wichtigsten Aspekte eines gesunden Lebensstils.

Viel Spaß!



Eine gesunde Lebensweise ist wichtig für unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit.

Dazu gehören sowohl eine ausgewogene ....Ernährung.... als auch regelmäßige

....Bewegung.... .

Ausgewogene Ernährung besteht aus verschiedenen Lebensmittelgruppen. Frisches

Obst und ....Gemüse.... liefern wichtige Vitamine und Mineralstoffe.

Vollkornprodukte wie ....Brot.... und Haferflocken enthalten Ballaststoffe, die für

eine gute Verdauung sorgen. Milchprodukte wie ....Joghurt.... und Käse sind unsere

Kalziumquelle und unterstützen die ....Knochen....gesundheit.

Proteine sind ebenfalls ein wesentlicher Bestandteil unserer Ernährung. Sie finden

sich in Fleisch, Fisch, Eiern und pflanzlichen Lebensmitteln wie ....Bohnen.... und

Nüssen. Gesunde Fette, die in Avocados, Nüssen und Olivenöl enthalten sind, sind

ebenfalls wichtig für den Körper.

Neben gesunder Ernährung ist regelmäßige Bewegung entscheidend. Sportarten wie

Laufen, Schwimmen und Radfahren stärken das ....Herz.... und die Muskeln. Kinder

sollten mindestens eine Stunde am Tag aktiv sein, um fit und gesund zu bleiben -

egal, ob beim Fußballspielen, Hüpfen oder Toben. Bewegung fördert nicht nur die

körperliche Gesundheit, sondern auch die ....geistige.... Fitness. Sie hilft dabei,

Stress abzubauen und die Konzentration zu verbessern.

Deshalb ist es wichtig, eine Balance zwischen gesunder Ernährung und regelmäßiger

Bewegung zu finden, um ein langes und ....glückliches.... Leben zu führen.
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Lösung:



Eine gesunde Lebensweise ist wichtig für unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit.

Dazu gehören sowohl eine ausgewogene ............................. als auch regelmäßige

............................. .

Ausgewogene Ernährung besteht aus verschiedenen Lebensmittelgruppen. Frisches

Obst und ............................. liefern wichtige Vitamine und Mineralstoffe.

Vollkornprodukte wie ............................. und Haferflocken enthalten

Ballaststoffe, die für eine gute Verdauung sorgen. Milchprodukte wie

............................. und Käse sind wichtige Kalziumquellen und unterstützen die

.............................gesundheit.

Proteine sind ebenfalls ein wesentlicher Bestandteil unserer Ernährung. Sie finden

sich in Fleisch, Fisch, Eiern und pflanzlichen Quellen wie ............................. und

Nüssen. Gesunde Fette, die in Avocados, Nüssen und Olivenöl enthalten sind, sind

ebenfalls wichtig für den Körper.

Neben gesunder Ernährung ist regelmäßige Bewegung entscheidend. Sportarten wie

Laufen, Schwimmen und Radfahren stärken das ............................. und die

Muskeln. Kinder sollten mindestens eine Stunde am Tag aktiv sein, um fit und gesund

zu bleiben. Bewegung fördert nicht nur die körperliche Gesundheit, sondern auch die

............................. Fitness. Sie hilft dabei, Stress abzubauen und die

Konzentration zu verbessern.

Deshalb ist es wichtig, eine Balance zwischen gesunder Ernährung und regelmäßiger

Bewegung zu finden, um ein langes und ............................. Leben zu führen.
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