1 kleine Portion potag

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

» Brot, Nudeln, Kartoffeln, Fruhsticksflocken
) . enthalten Kohlenhydrate: damit mein Gehirn funktioniert
max. 1 Portlon jeden 2. Tag und ich genu ErZer ie habe, um den ganzen Tag laufen
/ N9 Ernahrst du dich vegetarisch, fallt diese Kategorie fUr dich weg. ,g 9 . 9 ! 9 9
%;,r‘,@ A _— Dann isst du am besten mehr Hulsenfrichte und Eier. und spielen zu kdnnen
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- » Eier, Fleisch, Fisch, Tofu, Hulsenfrichte,
. ” e . . ® Joghurt, Kase, ...
Je 1 Portion Hulsenfruchte und ein Ei jcden2. 1ag

enthalten EiweiB: damit ich Muskeln aufbaue und l
Ernahrst du dich vegetarisch, solltest du noch mehr von beidem essen. , == normal wachse
Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Tofu etc. '
. » Nisse, Samen, Olivendl, Rapsél, ... |
Faust |
faustgroBBe Obst-/ 1 '
Gemiisesorten A
(Apfel, Orange, '
Karotte, Kartoffel), Daumen '

enthalten gesunde Fette: damit mein Herz gut
_ ‘ 1-3 Essloffel pro Tag
Hilsenfrichte Butter, Margarine s

funktioniert und ich mich gut entwickeln kann
1-3 Essloffel pflanzliches Ol pro Tag, z. B. Rapsdl oder Olivend,
1 Handvoll NUsse oder Samen, Butter sparsam verwenden

»- Obst und Gemuse
enthalten unterschiedliche lebensnotwendige Vitamine

und Mineralstoffe, je bunter die Auswahl desto besser
o
Malchprodulste]
2 Portionen pro Tag

Ernahrst du dich vegetarisch, sind es 3 Portionen
Milch und Milchprodukte (z.B. Kése, Kefir)

[ J
4 Portionen potag
Ernahrst du dich vegetarisch, sind es 5 Portionen.
Reis, Nudeln, Brot (idealerweise Vollkorn), Haferflocken, Quinoa, Buchweizen, Kartoffeln
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Die Erndhrungs-

5 Portionen . ygamgdg zeigt I Egg E@g@@m@
roTa dir wie aeine
. , Bunt, regional, s<:1isono|.p ° dir wie eine %ﬁé é@.@ﬁg

l
3 Porti Gemu h und gekocht alsgewogene 2 ‘
S e | wenn du hungrig |
R__ aussieht. Hier | bist.
\

Erndhrung
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= : Lebensmittel-
h'ﬂ FFH \ Qi _ 1-1,5 Liter rotag
L

. weniger Hunger und
gruppen es gibt \ nmal meh |
Am besten Wasser, Mineralwasser und ungesuBten Tee. Wenn du und wie viel manchmal menr —
schwitzt oder krank bist, musst du mehr trinken. B B

davon jeweils \ er.O.rIrOeUrle deinem
empfohlen wird. \ Per:
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zusammen! Dren doch mal um!  gorum. erndhrune heute




BTN D ’ZA :
%‘% ”g / F rOher war der Mensch gezwungen, viel zu gehen oder zu laufen. Das ist heute nicht mehr
1 so. Zwar heiBt es immer noch ,wir gehen durchs Leben”, aber in Wahrheit sitzen wir uns
durchs Leben. Ein sportlicher Lebensstil kann die Gesundheit auf vielfaltige Art und Weise

positiv beeinflussen.

Bewegung sorgt fUr den richtigen Ausgleich in unserem Alltag, unterstUtzt beim
B . Ve i Konzentrieren und Lernen und kann glucklich machen. Wenn du den ganzen Tag in
ewegung ist besonders der Schule nur sitzen kannst, ist es besonders wichtig, am Nachmittag auf gentigend
wichtig fur das Wohl von Tl : Bewegung zu achten. Egal, ob du mit dem Fahrrad nach Hause féhrst, gemeinsam
| mit Freunden auf den Spielplatz gehst oder mit deinen Eltern einen Spaziergang

Korper, Geist und Seele S . : aexlieh? '

' o wenig wie moglich! | aen . . nen Spazier

. o [ ( machst. Egal wie, die Hauptsache ist, dass du jeden Tag zumindest ein bischen
Und der SChlusseI fUl' ein Sitzen in der Freize!’r, etwa vor dem Fernsehapparat, Tablet, Handy oder C¢€ 8

gesundes Leben. Laptop — immer wieder unterbrechen und zwischendurch bewegen

Bewegung in deinem Alltag unterbringst.

TUcher oder Bdlle hochwerfen
und fangen. Wurf immer
von unten nach oben

MINDESTENS EINE (»Schupfen*), Hande auf

STUNDE PROTAG; -7 3 mal pro Woche nach Lust & Laune S | A2 . Hofthdhe. Mit einem Ball/

MITTLERE ODER z. B.: Klettern, Turnen, Kniebeugen oder Trampolinspringen | 'y : o . 8;]-;2Srez%IT:r?ér?.mBeeihjv?/:inde ’
HOHERE INTENSITAT ' 4 Ballen/TUchern: Zuerst von der
»obesseren' Hand etwa 30 cm Uber [
, die Schultern werfen, dann aus der
. zweiten Hand den zweiten Ball/das
zweite Tuch ebenso werfen. Wichtig

N )
\ . ist das Werfen, das Fangen ist vorerst
3 mal Pro WOChe nicht so wichtig! Immer abwech-

S ) > selnd, nicht zugleich werfen.
So intensiv, dass du dabei nicht mehr reden kannst NN \ ‘ t

z. B.: Ballspiele, Tennis, Seilspringen oder Schwimmen

mind. eine Stunde pro Tag

Spielen, zu FuB gehen oder mit dem Rad in die Schule fahren,
im Haushalt helfen oder mit dem Hund Gassi gehen

V.ERBINDE
DIE SPORTARTE‘N Q,

Hier ein paar Ubungen, die du ohne Gewichte machen kannst!

Hampelménner !  Hock-Streck- j Seilspringen

e = - spriinge | Skifahren
Fag i I, \I el 1 -
u\%/n u\gln \(_:, > Wasserball
& -, ' Reiten

Tennis

s 4 2 % | ,
;- | I W Kampfsport
Dreh doch | o R ose ol . e / | ‘ % FuBball

mn a& upn! D . I ) L == SV y Rudern
o B Handball




