Wie geht das mit
dem Gesundsein?

ADVENT
VERLAG



Hey, ich bin Jonas und ele Jahre alt;

Hi, wir sind die vier Freunde Amy, Fabrice, Ich liebe Sport: Egal, ob Fubal,
Jonas und Mira und begleiten dich durch dieses Basketball oder Joggen. Hauptsache,
Buchl Entdecke mit uns, wie wunderbar du ich muss nicht stil herumsitzen ,
geschaffen bist und was du brauchst, um gesund und mich langweilen,

und glucklich zu sein.
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J'onas und seine Freunde sind zu einem Pick-
nick am See verdbredet. Jeder bringt etwas
mit. Jonas hat sich fur eine Schassel Nudelsalat
entschieden, Amy fur bunte Obstspiee. Fabrice,
der von Sukem nie genug kriegt, hat goldgelbe
Muffins dabei.

Mira kommt als letztes am See an und holt eine
groRe, dampfende Schissel aus ihrer Tasche.
,Das ist Jollof Rice*, erklarte sie mit einem
Ldacheln. ,Ein afrikanisches Reisgericht mit Toma-
Ten, Gemuse und Gewurzen. Meine Oma hat es

Erndhrung 2

mit mir gekocht - nach ihrem Familienrezept“
Alle schauen neugierig in die Schussel. ,Es riecht
sehr lecker!, sagt Amy. Mira schopft jedem
eine Portion auf den Teller. ,Das schmeckt
wirklich besonders!”, erklart Jonas nach den
ersten Bissen. ,Es ist scharf und auch ein biss-
chen sdp. Kann ich noch mehr davon haben?*

WKlarl, Mira freut sich. ,Jetzt moéchte ich
aber unbedingt deinen Nudelsalat probieren.
Ist der auch nach einem alten Familienrezept
zubereifet?"




Ohne Essen geht’s nicht! 2

GotT hat deinen Kérper perfekt durchdacht und wie eine Maschine aus vielen Kleinen Teilen
zusammengesetzt. Damit deine Kérpermaschine gut funktioniert, braucht sie jeden Tag
den richtigen Treibstoff - und das ist dein Essenl

Je besser du dich um deinen
Koérper kimmerst,
desto langer bleibt er stark
und gesund. Wenn du viel Ost
und Gemuse isst, mag er
das besonders gern.

Du brauchst jeden Tag
Energie, um zu
spielen, zu lernen und zu
rennen. Dein Essen gibt
dir diese Kraf't.

Auch an deinem Kérper geht
mal etwas kaputt;
du fallst zum Beispiel hin

und hast ein aufgeschlage-
nes Knie. Faszinierenderweise
kann sich dein Kérper of t von
ganz dllein reparieren. Damit

Du wachst noch.
Deine Nahrung liefert
das Material, das dich

gro’> werden lasst.

das gelingt, musst du ihn mit
Essen versorgen.

Wichtigz

—> Ein gesunder Erwachsener kann etwa 60 Tage ohne Nahrung Gberleben. Bei einem
Kind ist dieser Zeitraum viel kirzer.

—> Tiere, die Winterschlaf halten, kénnen wochen- oder monatelang ohne Essen
auskommen. Dafar haben sie sich vorher einen Fettspeicher angefressen.



Die Lebensmittelpyramide

Du hast jeden Tag die Chance, dich gesund zu ernahren.
Die Lebensmittelpyramide zeigt dir, wie das am besten geht-
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Wie viel soll ich essen? ‘.

Wenn du zu wenig isst, fuhist du dich made, bist schlecht gelaunt und unkonzentriert.
Doch auch, wenn du zu viel isst, bringst du deinen Kérper durcheinander. Du bekommst
vielleicht Bauchschmerzen und wirst made und schlapp, weil dein Kérper so sehr mit
der Verdauung beschaftigt ist.

Um herauszufinden, wie viel dir guttut, sollfest du auf deinen Kérper horen
und folgende Tipps ausprobieren:

Langsam essen und gut kauen: Gesunde Lebensmittel: Lebens-

G Wenn du dir beim Essen Zeit lasst mittel wie Gemuse, Obst und Vollkorn
und gut kaust, merkt dein Kérper sattigen dich lange und du willst nicht
besser, wann er satt ist. Dein Kérper standig Ungesundes naschen. Iss so
braucht etwa 20 Minuten, um dem bunt, wie du kannst.

Gehirn zu sagen, dass er genug hat.

Keine Ablenkung:
Auf den Bauch horen: e Mach beim Essen dlles aus, was dich
e Dein Teller ist noch nicht leer, aber du ablenken koénnte, zum Beispiel Hor-
bist schon satt - dann hore lieber spiele. So bekommst du besser mit,
auf zu essen. Wenn du nach dem was dein Kérper braucht.

Essen das Gefuhl hast, gleich zu plat-
zen, dann hast du zu viel gegessen.

RegelmaBig essen:

° Dein Kérper mag einen festen Zeit-
plan. Wenn du immer zur gleichen
Zeit isst, kann sich dein Verdauungs-

system besser darauf einstellen und
du hast seltener Heihunger.




Kostbare Schdtze
in deinem Essen

Teil 1

In deinem Essen verstecken
sich viele wichtige Bausteine -
richtige Schatze, die dir
Energie liefern oder dich vor
Krankheiten schatzen.
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Kohlenhydrate

Kohlenhydrate werden in deinem Kérper zu
Zucker umgewandelt, den deine Muskeln und
dein Gehirn brauchen, um gut zu arbeiten.
Ohne Kohlenhydrate wirdest du nur schlapp
auf der Couch liegen. Etwa die Halfte der
Energie, die wir taglich zu uns nehmen, sollte
aus Kohlenhydraten stammen. Kohlenhydrate
stecken in:
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Fette .

Fette geben dir Energie und helfen deinem
Kérper, gut zu funktionieren. Sie sind wichtig,
damit deine Zellen richtig arbeiten und dein
Kérper bestimmte Vitamine aufnehmen
kann. Auch Hormone, die du zum Wachsen
und Gesundbleiben brauchst, kann dein
Kérper nur mithilfe von Fetten bilden.
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EiweiP

(Proteine)

Dein Kérper braucht EiweiB! Es hilft
dir zu wachsen und sorgt dafar,
dass kaputte Zellen repariert oder
durch neue ersetzt werden. TN,
AuBerdem macht Eiwei dein
Immunsystem stark und hilft
deinem Korper, wichtige Stoffe
far die Verdauung und andere
Aufgaben zu bilden.
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