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GESUNDE ERNAHRUNG
& BEWEGUNG

Ausgewogene Erndhrung und regelméBige Bewegung sind

wesentliche Bausteine FUr ein gesundes Leben. Was wir essen -”\
und wie aktiv wir sind, beeinflusst unsere Gesundheit und \y
unser Wohlbefinden auf vielfaltige Weise. In den Folgenden
Arbeitsblattern gent es darum, warum gesunde Erndhrung und

korperliche Aktivitat so wichtig sind und wie sie unseren
Alltag positiv beeinFlussen konnen.

AUF die Platze, fertig... Los gents!

Arbeitsblatter zur gesunden Lebensweise

Diese Blattersammlung behandelt die Bedeutung von gesunder Erndhrung und
reqelmaBiger Bewequng. Der Lickentext FUhrt auf anschauliche Weise in das Thema
ein und vermittelt die wichtigsten Aspekte eines gesunden Lebensstis.

Viel Spaf!
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LUCKENTEXT: GESUNDE
ERNAHRUNG & BEWEGUNG

LOsung:

Eine gesunde Lebensweise ist wichtig FUr unser Wohlbefinden und unsere Gesundhett.
Dazu gendren sowohl eine ausgewogene ....Ernahrung.... als auch regelmapige
...Bewegung.... .

Ausgewogene Ernahrung besteht aus verschiedenen Lebensmittelgruppen. Frisches
Obst und ....GemUse..... liefern wichtige Vitamine und MineralstofFe.
Vollkornprodukte wie ....Brot.... und Haferflocken enthalten Ballaststoffe, die Fur
eine qute Verdauung sorgen. Milchprodukte wie ... Joghurt..... und Kdse sind unsere
Kalziumquelle und unterstitzen die ... Knochen. .. gesundheit.

Proteine sind ebenfalls ein wesentlicher Bestandteil unserer Ernahrung. Sie finden
sich in Fleisch, Fisch, Eiern und pflanzlichen Lebensmitteln wie ....Bohnen.... und
Nussen. besunde Fette, die in Avocados, Nussen und Olivendl enthalten sind, sind
ebenfalls wichtig Fir den Korper.

Neben gesunder Ernahrung ist regelmaBige Bewequng entscheidend. Sportarten wie
Laufen, Schwimmen und Radfahren starken das ....Herz.... und die Muskeln. Kinder
sollten mindestens eine Stunde am Tag aktiv sein, um fit und gesund zu bleiben -
egal, ob beim Fupballspielen, Hupfen oder Toben. Bewegung Fordert nicht nur die
korperliche Gesundheit, sondern auch die ....qeistige. .. Fitness. Sie hilft dabel,
Stress abzubauen und die Konzentration zu verbessern.

Deshalb ist es wichtig, eine Balance zwischen gesunder Ernahrung und regelmapiger

Bewegung zu finden, um ein langes und ....gluckliches.... Leben zu FUhren.

trndhrung
glickliches
Qeistige
bGemise
Bewequng
Brot
. Knochen

[0E] premio° Style



LUCKENTEXT: GESUNDE
ERNAHRUNG & BEWEGUNG

Fine gesunde Lebensweise ist vvichtig Fur unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit.
Dazu genGren sowohl eine aUSGEWOQeNe ............................. als auch regelmaBige

Ausgewogene Ernéhrung besteht aus verschiedenen Lebensmittelgruppen. Frisches

obstund ... lieFern wichtige Vitamine und Mineralstoffe. e
Vollkornprodukte wie ............................ und Haferflocken enthalten Herz
Ballaststoffe, die Fur eine gute Verdauung sorgen. Milchprodukte wie ]OQhUFt
............................. und Kase sind wichtige Kalziumquellen und unterstitzen die Bohnen
............................. gesundheit. Ernahrung
Proteine sind ebenfalls ein wesentlicher Bestandteil unserer Ernahrung. Sie finden glUE.kll‘ChES
eistige
sich in Fleisch, Fisch, Eiern und pFlanzlichen Quellen wie ... und J 9
) . ) o o Gemuse
Nissen. Gesunde Fette, die in Avocados, Nissen und Olivendl enthalten sind, sind
benfalls wichtig Fir den K BEWEQUHQ
ebenfalls wichtig FUr den Kdrper.
J P Brot,
Neben gesunder Ernahrung ist regelméBige Bewegung entscheidend. Sportarten wie

Knochen
L.aufen, Schwimmen und RadfFahren starken das .......................... und die

Muskeln. Kinder sollten mindestens eine Stunde am Tag aktiv sein, um fit und gesund
zU bleiben. Bewegung Fordert nicht nur die korperliche Gesundheit, sondern auch die
............................. Fitness. Sie hilft dabei, Stress abzubauen und die
Konzentration zu verbessern.

Deshalb ist es wichtig, eine Balance zwischen gesunder Ernahrung und regelmapiger

Bewegung zu Finden, um ein langes Unad oo Leben zu Fihren.
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