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Dein AUFGABE 1

1. Kreuze an, wie haufig du diese Lebensmittel

E rné h ru ngsve rha lten isst. (1 selten bis nie, 3 mehrmals die Woche.)

2. Unten findest du Folgen von schlechter
p Ernahrung. Ordne sie den betroffenen
Korperstellen zu!

3. Beschreibe dein eigenes Essverhalten und
fasse deine Erkenntnis kurz zusammen.

* 3. auf Extrablatt
Papier beantworten
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Folgen falscher Ernahrung Inzwischen sind bereits 30 %

der é)e/féero"/kerunﬁ dber-
/ew/'céﬂ/. n Deutschland
sind es fast doppelt so viele!

- Ubergewicht (Adipositas)

- Psychische Erkrankungen (z. B. Depression)
- Essstérungen (z. B. Bulimie und Magersucht)
- Atemprobleme

- Unbeweglichkeit

- Diabetes

- Bluthochdruck

- Arthrose/Rheuma

- Impotenz

ZUM ZUORDNEN

2 Antworten:

Arthrose: Gelenkkrankheit.

I Diabetes: Zuckerkrankheit.
Impotenz: Unfruchtbarkeit.



Iss dich fit!

Unten siehst du wichtige Ernahrungstipps der
Deutschen Gesellschaft fir Ernédhrung (DGE).
Die Tipps wurden von der LpB vereinfacht.

T

Iss nicht jeden Tag das
Gleiche! Eine abwechslungs-
reiche Erndhrung mit viel
Obst und Gemiise versorgt
deinen Kérper am besten.

Ver

min

suche viel Wasser oder
andere Getranke ohne

Zucker zu trin
destens 1,5 Liter am Tag.

AUFGABE 2
1. Lies die Tipps durch.

2. Markiere Vorschlage, wie du deine eigene
Ernahrung verbessern kannst.

%

3. Warum kann es Menschen schwerfallen, eine
gesunde Ernahrung einzuhalten? Begriinde

deine Antwort.

Bei Getreideprodukten
wie Brot oder Nudeln sind
Vollkornvarianten die
gesunde Wahl.

* 3. auf Extrablatt
Papier beantworten

: g

ken. Am besten

$

Iss mindestens drei Portio-
nen Gemiise und zwei Portio-
nen Obst am Tag. Zur bunten

Auswahl gehoren auch
Hiilsenfriichte wie Linsen,
Kichererbsen und Bohnen
sowie ungesalzene Niisse.

%

Spare an Zucker und Salz.
Beide sind in grofien Mengen
ungesund fiir deinen Korper.

®

Vollwertige Ernahrung und
korperliche Aktivitat gehoren
zusammen. Nicht nur Sport
ist hilfreich, sondern auch
ein aktiver Alltag, in dem
du ofter zu FuBB gehst oder
Fahrrad fahrst.

%

Nimm dir Zejit Zum Essen! So
kannst dy richtig genieBen.

Versuc

Gare dein Esse

wie no

den vollen Geschmack
alle |nhaltsstoffe.

$

he mit wenig Fett und

wassersparend zu kochen.
n nur so lange

tig. Damit erhaltst du

]eder Deutiche verbraucht
durchschnittlica 500 kf Lebensmittel
pro Jaur (0hne Getrinke). Die
dchdden fiir Klima und Umwelt sind
durch dre daraus entitehenden

und

g

Vermeide ,versteckte” Fette,
wie sie in Wurst oder Fast-
food vorkommen.

Du solltest tierische Produk-
te bewusst zy dir nehmen.
Milchprodukte taglich, Fisch
ein- bis zweimal pro Woche,
Fleisch méglichst selten,

Emissionen pro Percon dhnlich grop
wie durch Autofahren.

Y

B Emissionen: Abgase.




Ernahrung und AUFGABE 3

1. Ordne die Probleme im gelben Kasten unten
U mwelt den Themenbereichen bei der Abbildung zu.

Ernahrung beeinflusst nicht nur dein p A GO UG ST et

eigenes Leben. Wie wir einkaufen und
verbrauchen, hat auch grofie Folgen
fur die gesamte Erde.

2. Recherchiere dir unbekannte Begriffe!

3. Suche dir drei Probleme aus. Wie kann
man diese Probleme bearbeiten/losen?
Gibt es vielleicht Zusammenhange zu
den Ernahrungstipps?

MENSCHEN WASSER

Redaktion Unterrichtsmedien. Chefredakteur: Michael Lebisch. Co-Autoren: Patricia Werries und Fabio Salzler. Grafik: www.auslézer.de
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- Abholzung von Waldern - Wasserverschmutzung
- Pestizide (Pflanzenschutzmittel) - Klimawandel
- Hungersnot - Ressourcenverschwendung (z.B. Wasser]
; - Diingemittel - Naturkatastrophen (z. B. Uberschwemmungen)
L - Autoabgase beim Transport - Soziale Ungleichheit
E,' - Massentierhaltung/Tierwohl - Migration
2 - Methangase aus der Massentierhaltung - Wiistenbildung
o - Wachstumshormone - Uberfischung

Soziale Ungleichheit: arm und reich.
Migration: Menschen verlassen ihre Heimat.

Didaktische Hinweise:

Das Glossar wurde durch FuBnoten ersetzt.

Die Aufgaben entsprechen den drei Niveaustufen (von einfach bis schwieriger); nicht immer sind alle Niveaustufen méglich.
Nutzen Sie die vielfaltigen Moglichkeiten auf unserer Homepage, wie z. B. unsere Learning Apps. Diese bieten die Mdglichkeit,
Inhalte des Heftes aufzugreifen und interaktiv online zu vertiefen.



