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Richtige Erndhrung beugt Krankheiten vor
Erweiterung zum Kapitel ,,Essen halt Leib und Seele zusammen®, Schulbuch Seite 6—7

KURZ ERKLART

Wann ist jemand gesund?

Wenn er/sie sich

= korperlich wohlfiihlt,

= seelisch wohlfihlt und

= inseiner/ihrer
sozialen Umgebung
wohlfihlt.

Gesundheit ist mehr als
nicht krank sein!
Gesundheit betrifft das ICH
und das WIR.

Ideal ist es, wenn du von dir
behaupten kannst:

,Ich fuhle mich wohl.”

»lch bin gesund.”

,»DU bist mir wichtig, ich
sorge fiir dich! Wir halten
zusammen.“

Gesund und vital sein ...

A1

Was ist dir an Gesundheit
besonders wichtig?
Diskutiere mit deiner
Nachbarin/deinem Nachbar
dariber.

Gesundheit und Wohlfiihlen hdangen von vielen Faktoren
ab. Sicher ist, dass neben ausreichender Bewegung die
Nahrungsmittelwahl und -zubereitung groRen Einfluss
auf die Gesundheit haben.

Beispiele fiir Zusammenhange:

* Fettarme Lebensmittel beugen Ubergewicht vor.

= Langes Kauen fordert die Verdaulichkeit.

= Hygiene bei der Herstellung und Verarbeitung von
Lebensmitteln schiitzt vor Infektionen durch
Lebensmittel.

= Pflanzliche Nahrung mit vielen Ballaststoffen
verhindert Darmtragheit und Verstopfung.

* lod aus Meeresfischen beugt Schilddriisenerkran-
kungen vor. Daher: 1 x pro Woche Meeresfisch!

= Calcium aus Milchprodukten beugt der Entkalkung
der Knochen (= Osteoporose) vor.

= Zahne ca. ¥ Stunde nach dem Essen putzen schiitzt
langfristig vor Karies (= Zahnfaule). Zuckerreiche
Lebensmittel selten essen!

= Pflanzliche Fette und ungesattigte Fettsauren senken
das Risiko von Blutgefaerkrankungen und beugen
Herzinfarkt vor.

= Alkohol fliihrt zu Leber- und Nervenschéaden, zu
Mangelkrankheiten und Sucht! Alkoholkranke sind
eine groRe Belastung fiir ihre soziale Mitwelt
(Freunde, Partner, Eltern).

Durch Entscheidungen

= wie wir unsere Freizeit und Arbeit (Sport, ausreichend
Schlaf, wenig Larm, Stress vermeiden) verbringen,

= was wir essen,

= wie wir unsere Lebensmittel zubereiten und

= wie sehr wir bereit sind, auch fiir unsere Mitmenschen
da zu sein (= sozial zu ein) bestimmen wir ganz
wesentlich den Status unserer Gesundheit.

ZUSAMMENFASSUNG

Gesundheit ist nicht nur eine Frage, welche Anlagen man
von seinen Eltern bekommen hat. Wir kdnnen durch unser
Verhalten selbst dazu beitragen, gesund zu bleiben.
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Arbeitsaufgaben zu: Richtige Erndhrung beugt Krankheiten vor

| Grundregeln fir eine gesundheitsfordernde Ernahrung:
Kreuze die fachlich richtigen Empfehlungen an.

[ Fettarme Lebensmittel beugen Ubergewicht vor.

[ Zuckerreiche Lebensmittel haufig essen.

L 1 x pro Monat Meeresfisch essen, um dem Jodmangel vorzubeugen.
[ Z&hne gleich nach der Mahlzeit putzen.

[ Z&hne ca. % Stunde nach dem Essen putzen.

[ Kurzes Kauen férdert die Verdauung.

O Pflanzliche Nahrung mit vielen Ballaststoffen verhindert Darmtriagheit und Verstopfung.

4n 2 Was tust du fir die Erhaltung deiner Gesundheit und der Gesundheit anderer?
Kreuze das Zutreffende an.

LI Ich bewege mich 1 x pro Woche.

[ Ich betreibe mindestens 3 x pro Woche Sport.

[ Ich ,,hére” auf meinen Korper und belaste ihn nicht unmaRig.
U Ich vermeide Stress in der Freizeit.

LI Ich erfiille meine Aufgaben und stehe zu meinen Vereinbarungen, weil ich kein
schlechtes Gewissen haben méchte.
[ Ich bin gerne hilfsbereit.

I Ich mache mir Sorgen wenn es jemanden in meiner Familie nicht gut geht.
[ Ich esse regelmaRig.
L1 Meiner Meinung nach esse ich nicht zu viel, aber auch nicht zu wenig.

4= 3 Ordne den Aussagen die jeweilige Art des Wohlbefindens zu.

1 = kérperliches Wohlbefinden, 2 = seelisches (psychisches) Wohlbefinden
3 = soziales Wohlbefinden

Art des
Wohlbefindens

Selma geht zum Arzt, weil sie Bauchschmerzen hat.

Antony leidet, weil er auf Facebook verspottet (= gemobbt) wird.

Oma ist mit ihren 88 Jahren noch riistig. Bei einigen Tatigkeiten braucht
sie aber ein wenig Hilfe. Ihr Enkelkind hilft ihr dabei.

Lukas hat groRe Priifungsangst. Er bekommt deshalb Beruhigungspillen
verschrieben.

In Osterreich leisten viele Kinder und Jugendliche Pflegedienste in ihrer
Familie.

Joana hat immer noch Heimweh, obwohl sie schon seit einem Jahr in
Osterreich lebt.

- © Osterreichischer Bundesverlag Schulbuch GmbH & Co. KG, Wien 2014 | www.oebv.at | Gemeinsam haushalten SB | ISBN: 978-3-209-07584-0
Obv Alle Rechte vorbehalten. Von dieser Druckvorlage ist die Vervielfaltigung fiir den eigenen Unterrichtsgebrauch gestattet.
Die Kopiergebiihren sind abgegolten. Fir Veranderungen durch Dritte Gbernimmt der Verlag keine Verantwortung.



Losungen zu: Richtige Erndhrung beugt Krankheiten vor

a1 Grundregeln fir eine gesundheitsférdernde Erndhrung:
Kreuze die fachlich richtigen Empfehlungen an.

X Fettarme Lebensmittel beugen Ubergewicht vor.

O Zuckerreiche Lebensmittel haufig essen.

[ 1 x pro Monat Meeresfisch essen, um dem Jodmangel vorzubeugen.
[ Zahne gleich nach der Mahlzeit putzen.

B Zihne ca. % Stunde nach dem Essen putzen.

L Kurzes Kauen férdert die Verdauung.

O Pflanzliche Nahrung mit vielen Ballaststoffen verhindert Darmtragheit und Verstopfung.

4n 2 Was tust du fir die Erhaltung deiner Gesundheit und der Gesundheit anderer?

Kreuze das Zutreffende an.
= individuelle Beantwortung!

4n 3 Ordne den Aussagen die jeweilige Art des Wohlbefindens zu.

1 = korperliches Wohlbefinden, 2 = seelisches (psychisches) Wohlbefinden

3 = soziales Wohlbefinden

Osterreich lebt.

Art des
Wohlbefindens
Selma geht zum Arzt, weil sie Bauchschmerzen hat. 1
Antony leidet, weil er auf Facebook verspottet (= gemobbt) wird. 2
Oma ist mit ihren 88 Jahren noch ristig. Bei einigen Tatigkeiten braucht 2
sie aber ein wenig Hilfe. Ihr Enkelkind hilft ihr dabei.
Lukas hat grof3e Priifungsangst. Er bekommt deshalb Beruhigungspillen 2
verschrieben.
In Osterreich leisten viele Kinder und Jugendliche Pflegedienste in ihrer 3
Familie.
Joana hat immer noch Heimweh, obwohl sie schon seit einem Jahr in 2,3
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