


WeiRt du noch, wie du Rad fahren lerntest?
Das Wichtigste dabei war zu lernen
das Gleichgewicht zy halten,
Sobald es gefunden war, konntest du
die Pedale gleichmdRig treten, die Rader
drehten sich und das Rad begann zu fahren.

‘ Wie ist
. es bei dir?

Erndhrst du
dich gesund?

Das Gleiche gilt fur die Auswahl unserer
Lebensmittel. Sobald wir einmal gelernt =

haben, das richtige Gleichgewicht zwischen
Art und Menge unserer Lebensmittelzy
finden, kénnen alle Organe unseres Kdrpers
gleichmdRig arbeiten und unser Kérper
wird reibungslos funktionieren,

Die folgenden 10 Tipps helfen dir, .: . - .
fit und gesund zu bleiben. W?bl@ Gh@ qutW(")f’t, Ch@ d@[ﬁ)@f

Das ist so leicht wie Rad fahren, = o s
s e Ernihrand om meisten entspricht.




& schmecktin Geseuschaf
1 -Jeden T ag nimmst dy zy dir: / besser, ob mit der Familie zu
Hause oder mit Freunden in der
Schule. Es macht SpaB zu wissen,
was die anderen essen, z.B. was sie
auf ihrem Schulbrot haben.,
Ist dein Brot jeden Tag anders belegt?
Schau in deine Schulbrotdose oder
auf deinen Teller,

Wieviel verschiedene Sorten
b nur Fruchtsaft Obst und Gemise gibt

a eine Frucht

es dort? s

c mehr als zwei Friichte

Essenh macht Spals.
N N B




2 -Zum Frithstuck gibt es:

a Toast mit Butter und
Marmelade oder Honig

b gar nichts

c Misli oder Cornflakes mit
Banane und Milch

Ein never Ta¢ bricht an. Das Prithstick.

Unser
Kérper benstigt Energie.
 Morgens, nach dem Schlafen sind
seine Vorrdte jedoch erschépft under
kann nicht richtig arbeiten, etwa so wie
Autos, Busse und Z(ige, deren Tank leer ist.
Also erst einmal richtig frihstiicken, egal, ob du
hinterher zur Schule musst oder am Wochenende
toben kannst. Viele Kohlenhydrate sind
genau das Richtige: nimm dir Misli oder
Cornflakes mit Magermilch, Obst oder
Joghurt, Toast oder Brot. Auch
efwas magere Wurst oder
Schinken kénnen dabei

-,

ist eine sehr wichtige Mohlzeit des Tages.




3 - Wie oft isst dy Fastfood
(Burger, Pommes frites, Pizza)

4

a ungefdhr einmal die Woche

b taglich

Um

gesund zu bleiben, benstigt
dein Kérper jeden Tag ungefdhr U0
verschiedene Vitamine und Mineralstoffe. \\

Da es bis jetzt kein einziges Lebensmittel gibt,',

in dem sie alle enthalten sind, ist es wichtigsich'|

jeden Tag abwechslungsreich zu erndhren,
Es gibt keine “guten” oder “schlechten”
Lebensmittel, du brauchst daher auf Deine
Lieblingsspeise nicht zu verzichten. Am besten
isst dujeden Tag abwechslungsreich,
dann wird Deine Erndghrung auch
richtig ausgewogensein. .
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~ Viele Menschen
. . _# essennicht genug Kohlenhydrate.
2"': - I SS T d U J e d en T a g . . Kohlenhydrate sind in grossen Mengen
enthalten inz B Misli, Cornflakes, Reis,
Nudeln, Kartoffeln oder Brot. Mindestens die Halfte
a zwei Scheiben Brot der Kalorien, die du taglich zy dir nimmst, sollfen
auws Kohlenhydraten stammen. Am bestenisst du zu
jeder Mahlzeit eines dieser Lebensmittel, Versuch
es einmal mit Vollkornbrot, Nudeln oder anderen
Getreideprodukten fiir die Extra-Portion
b gar kein Brot Ballaststoffe. Hast duschon einmalselbst
Brot gebacken? Das macht SpaR und
duftet wunderbar!

c viel Brot, wenn
du hungrig bist

Was steht bet dir an erster Stelle? IRSINEINTIREITQIN 101NN s IATA@)!




> Gemhse gehéren zu den
_ : . Awichtigsten Lebensmitteln, die uns
5 I SST d U J S den T dg * " Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe
liefern, Wir sollten versuchen finfmal
taglich Obst oder Gemise zu essen,
a 2 - 3Portionen Gemise Zum Beispiel ein Glas Saft zum Frihstick,
vielleicht einen Apfel und eine Banane als
(roh oder gekocht) Zwischenmahlzeit und zwei Sorten
Gemise zu der Hauptmahlzeit - dann hast
duschon dein “Soll” erfillt, Wieviel
b nur Pommes frites verschiedene Obst- und Gemisesorten
kannst du im Supermarkt finden?
Wie wdr’s, wenn du etwas
Neues probieren
wirdest?

C kein Gemiuise

Gib mir Kl
Iss Obst und Gemiise zu jeder IRYEINSSTMIINCEEIS Sehmgckh@’?t@ Snacks!




© - Dein Pausen-bzw. Vesperbrot
ist im allgemeinen belegt:

dick mit Butter und
Marmelade

mit Thunfisch oder
magerem Fleisch und Salat

mit Kdse und
eingelegten Gurken

Zuyvielleckere,
fettige Nahrung (wie Butter und
andere fetthaltige Brotaufstriche,
fritierte Nahrungsmittel, Kuchen und Kekse)
ist nicht immer so gut fur deinen Kérper. Besser
wdre schon eine groRe Portion Brot, aber bitte
nicht mit zy viel Butter! Obwohl auch Fett zu den
notwendigen, unverzichtbaren Nahrstoffen zahlt,
ist es doch besser fiir unsere Gesundheit, wenn
wir davon nicht zu viel verzehren.Ist zum
Beispiel das Mittagessen sehr fett, f/"
sollte das Abendbrot um so ,

magerer sein, / g
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¢ - Nach der Schule isst du
am liebsten:

a Obst

ﬁ}?‘:R b Brot oder Toast

c Schokoladenkekse

Auch wenn deine
Mahlzeiten gleichmdRig Gber den Tag
verteilt sind, kann es vorkommen, dass du auch
zwischendurch Hunger bekommst, z. B.nach dem
Sport. Dann sind Snacks richtig. Die sollen aber eine
richtige Mahlzeit nicht ersetzen, sondern nur ein kleines
Extra sein, Fir die kleine Zwischenmahlzeit bieten sich viele
Lebensmittel an. Du kénntest dich z. B. fir Chips, Nisse,
Schokoriegel, Kekse, Kuchen oder andere abgepackte Snacks
entscheiden.Bei anderen Gelegenheiten hast du vielleicht
eher Appetit auf ein Sandwich, frisches Obst oder
auch getrocknete Friichte, auf Karotten- oder Sellerie-
Sticks! Fur welchen Snack du dich auch entscheidest
denk daran, dass auch hier Abwechslung -
Nh‘rig ist, damit nichts aus dem "

_Gleichgewicht gerat! —"
—_—




Wusstest du,
dass mehr als die Halffe deines
Kérpers aus Wasser besteht? So wie du
jeden Tag alle fiir den Kérper notwendigen
Néhrstoffe essen musst, wenn du gesund bleiben
willst, musst du mindestens 5 groBe Glaser Flissigkeit
taglich zu dir nehmen. Das ist besonders wichtig, wenn \
es drauBen warm ist oder wenn dy dich viel bewegt hast. ]
Dann musst dusogar noch mehr trinken, um nicht aus- 'r
zufrocknen. Im Allgemeinen - aber nicht immer - sagt |
dir Dein Kérper schon, wenn er Flissigkeit benatigt, /
dann bist du ndmlich durstig. Leitungswasser ist
ok. aber auch Tafel- oder Mineralwasser, .
Fruchtsafte, Tee, Erfrischungsgetrdnke,

Milch usw.sind gut. "

c reichlich ynd viele "‘*\&_‘\ p_——
/

verschiedene Getrdnke
&
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8 - Trinkst du jeden Tag:

[
E a 2-3Glaser Milch

F-.] b nur ganz wenig




Putze deine

. #  Zdahne zweimal taglich.
9 - Wie oft zucke rst d U /7 zZuhaufiger taglicher Verzehr
G e-]-ran ke un d M (:IS "5 'p ‘ von zucker-und starkehaltigen
Lebensmitteln kann zur Kariesbildung
beitragen. Also nicht den ganzen Tag lang
knabbern oder standig etwas trinken!
a einmal taglich Die beste Garantie fir dein hiibsches Lachein
ist zweimal taglich Zdhneputzen mit einer
fluorhaltigen Zahncreme. Nach dem
b nie abendlichen Z&hneputzen vor dem
Schlafengehen solltest du nichts
' mehr essen oder trinken,

w s héchstens Wasser.
¢ hdaufig, den

ganzen Tag tber

Denk. an die Zihne! Mindestens EEAMAEISEIANEAINAI M 7430)




10 -Isst du Knabberzeug,
Schokolade und Snacks:

a nie
b gelegentlich

c taglich

Etwas Bewegung ¢eFillig?

So wie
. ein Fahrrad rosten kann,
weil es lange nicht benutzt wurde,
brauchen auch Deine Muskeln und

¥ Knochen Bewegung. durch Bewegung bleiben

Dein Herz gesund und Deine Knochen stark.
AuBerdem kann es groRen SpaB machen.
Baue kleine Bewegungsiibungen in Deinen

Tagesablauf ein. Das kann der Gang zur Schule
sein oder ein Sprint die Treppen hinauf.

Beim Seilspringen oder FuBballin der Pause

kann sich Dein Kérper prima austoben.
Schwimmen ist fir die Gesundheit
ganz besonders gut.

.“;' s

Seijeden Tag korperlich 2K tivl




Und Jebzt:
Rechne Deine
PunKtzahl aus...

1

:2 Punkte
1 Punkt
:3Punkte

9

:2 Punkie
:0 Punkte
:3Punkte

24

:2 Punkte
:0 Punkte
:3Punkte

)
:3Punkie
:0 Punkte
:0 Punkte

Noch nicht genug
Iss auch ganzes Obst
Eine ausgezeichnete Wahl

Besser wdre ein dickes Brot diinn belegt
Ein erfolgreicher Tag beginnt mit einem Frihstick
Gut ausgewogen

Zueiner gesunden, abwechslungsreichen Ernédhrung
kann auch das gehéren

Vergiss nicht: Abwechslungsreichtum heiBt das
Zauberwort

Jeden Tag Brot essen ist eine gute Idee
Brotist ein hervorragender Energielieferant
Die beste Idee

Gut gemacht, dyisst viel Vitamine und Ballaststoffe
Das z&hlt nicht als Gemiise, weil das Kohlenhydrate sind
Iss mehr Gemise, um dich ausgewogen zu erndhren




6
:2 Punkte
:3Punkte
:2 Punkie

~

{
:3Punkie
:2 Punkie
:2 Punkie

9
:3Punkte
:2 Punkte
1 Punkt

10
1 Punkt
:3Punkte

:2 Punkie

Seisparsam mit der Butter
Eine hervorragende Wahl
Versuch auch mal Halbfettkdse

Eine hervorragende Wah!
Auch gut gewdahlt
Iss auch etwas Obst

Deine Knochen bleiben gesund und stark
du brauchst mindestens 5 Glaser Flissigkeit taglich
Eine gute Idee

Eine gutes Gleichgewicht
Zucker kann zu einer guten Erndhrung gehdren
Immer Z&hneputzen-mindestens zweimal taglich

Dubrauchst diese Lebensmittel nicht ganz wegzulassen
Zy einer gesunden Erndhrung kédnnen auch solche
Snacks gehdren

Bewege dich ausreichend, um alle Kalorien zu verbrennen

Deine PunKitzah!:

:’-’
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22 0

Deine Erndhrung ist gesund und ausgewogen.
Gut gemacht!

13 = 21

Ein guter Anfang, kdnnte aber besser sein.

Weniger als 13
Um deine Punktzahl z2u verbessern,
musst du einiges verdndern,



EUROPEAN
FEDERATION OF
THE ASSOCIATIONS
OF DIETITIANS

EUROPEAN
FOOD
INFORMATION
COUNCIL
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