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B Lebst d

Aufgabe 1:

u gesund?

a) Wie fihrst du dein Leben? Teste dich selbst. Kreuze an, was auf dich
zutrifft.

Abends gehe ich spat ins Bett.

Ich versuche, mdglichst wenig zu schlafen.

Ich gehe fruhzeitig ins Bett, um gentgend schlafen zu kénnen.

Ab und zu benutze ich mein Smartphone.

Ich lege das Smartphone abends unter das Kopfkissen, um jederzeit telefo-
nieren zu konnen und telefonisch erreichbar zu sein.

Tagsuber gebrauche ich mein Smartphone gewdhnlich mehrere Stunden.

Oft bin ich mit einem Elektro-Scooter unterwegs.

Ich fahre gern mit dem Fahrrad oder gehe zu Ful3.

Am liebsten fahre ich mit einem Mofa, einem Moped bzw. in einem Auto mit.

Sport treibe ich nie.

Selten treibe ich Sport.

Mehrmals in der Woche betatige ich mich sportlich.

Ich rauche regelmdfRig.

Ich rauche manchmal.

Ich rauche nicht.

Alkohol trinke ich nicht oder ganz selten.

Ich trinke oft Alkohol, wenn ich Freunde oder Bekannte treffe.

Auch wenn ich allein bin, trinke ich Alkohol.

Ich mag keine Spaziergdnge.

Gern halte ich mich drauf3en in der Natur auf.

Die meiste Freizeit verbringe ich vor dem Computer bzw. Fernseher.
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B Lebst du gesund?

Fortsetzung Aufgabe 1: a) Wie fiihrst du dein Leben? Teste dich selbst. Kreuze an,
was auf dich zutrifft.

8. Ich mag es, mich bei prallem Sonnenschein lange zu sonnen.

Dabei verwende ich kein Sonnenschutzmittel.

Im prallen Sonnenlicht halte ich mich allenfalls kurze Zeit auf.

9. Schnell rege ich mich Uber Dinge auf.

Es kommt vor, dass ich verbal oder korperlich gewalttatig werde.

Ich versuche, ein harmonisches Leben zu fihren.

10. Ich pflege gute soziale Kontakte zu anderen Menschen.

Soziale Kontakte zu anderen Menschen habe ich nicht.

Mit anderen Menschen habe ich Stress.

1. Morgens frihstlcke ich (fast) immer.

Manchmal frihstucke ich morgens.

Ich frlhstlicke morgens niemals.

12. Jeden Tag esse ich 1 Hauptmahlzeit.

Jeden Tag esse ich 2 Hauptmahlzeiten.

Jeden Tag esse ich 3 Hauptmahlzeiten.

13. Ich trinke tagsuber madglichst viel.

Ich trinke tagsuber, wenn ich Durst habe.

Ich trinke tagsuber mdglichst wenig.

14. Hauptsdchlich trinke ich Kaffee oder Eistee.

Hauptsachlich trinke ich Mineralwasser oder Frichtetee.

Hauptsachlich trinke ich Cola oder Limonade.
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B Lebst du gesund?

Fortsetzung Aufgabe 1: a) Wie fiihrst du dein Leben? Teste dich selbst. Kreuze an,
was auf dich zutrifft.

15. Ich esse keine Kohlenhydrate, kein Fett.

Ich esse Vollkornprodukte, frisches Obst, Gemduse ...

Ich esse Fast Food (Pommes frites, Currywurst, Hamburger, Pizza, Doner ...).

16. Zum Essen nehme ich mdglichst viel Salz.

Zum Essen nehme ich ein wenig Salz.

Zum Essen nehme ich kein Salz.

17. SuRigkeiten verzehre ich sehr oft.

SuRigkeiten verzehre ich haufig.

SuRigkeiten verzehre ich selten.
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18. Ich Ios mir bim Essen genlgend Zeit.

Auf das Kauen kommt es mir beim Essen nicht an.

Beim Essen beeile ich mich.

19. Ich habe Ubergewicht.
Ich habe Normalgewicht.

Ich habe Untergewicht.

20. Meine Zdhne putze ich tdglich in der Regel (mindestens) zweimal.

Meine Zahne putze ich taglich gewdhnlich einmal.

Meine Zdhne putze ich jeden zweiten Tag.

b) Im Teil a) kennzeichnet jeweils eine der Antworten ein gesundes Leben.
Was meinst du?

An meinen Antworten kann man erkennen: Meine Lebensweise ist ...
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uberwiegend gesund

einigermafien gesund

eher ungesund
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n Ernahrung und Gesundheit

Die Erndhrung kann zur Gesundheit beitragen, sie jedoch auch schddigen. Ubererndh-
rung ist schadlich fur die Gesundheit, ebenso Untererndhrung. Der Mensch bendtigt
eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung.

Erndhren sollte man sich von Getreideprodukten, Kartoffeln, Gemise, Obst, Milch,
Milchprodukten, in geringeren Mengen von Fisch, Eiern, Fleisch, Wurst ... Erdhrungs-
experten schlagen vor, Fisch gegenuber Fleisch zu bevorzugen. Es gilt mehr pflanzliche
Nahrung als Nahrung tierischer Herkunft zu essen.

Fast Food-Produkte wie u. a. Pommes frites, Currywurst, Hamburger, Pizza, Doéner ...
sind als Nahrung nicht zu empfehlen. Ganz besonders sollten wir darauf achten, Zucker
in nur sehr geringer Menge zu sich zu nehmen, da zu viel Zucker den Korper krank
macht. Zu bedenken ist: Viel Zucker ist nicht nur in StRigkeiten, sondern auch in zahl-
reichen Speisen sowie Getranken enthalten.

Angeraten wird, die tagliche Nahrungsaufnahme auf 3 Hauptmahlzeiten und 2 Neben-
mabhlzeiten zu verteilen. Bei den Mahlzeiten sollte man sich genigend Zeit lassen, also
die Nahrung und die Getrdnke nicht zu schnell verzehren ...

Aufgabe: Beschreibe, womit und wie du dich erndhrst. Erndhrst du dich gesund?
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E Sport und Gesundheit

Bewegung tut gut. Selbst Sport zu trei-
ben, fordert die eigene Gesundheit.
Dabei geht es nicht darum, sportliche
Hochleistungen zu vollbringen. Viel-
mehr ist wesentlich, sich regelmdlig
sportlich zu betdtigen. Empfohlen wird
von Arzten fiir Menschen eine tagliche
Bewegungszeit von zumindest 30 Minu-
ten.

Es gilt nicht: Wer mehr und mehr Sport
treibt, trdgt noch mehr zu seiner Ge- &< : : :
sundheit bei. Allzu viel Sport kann sich negotlv auswirken, mit onderen Worten der Ge-
sundheit schaden. Nach dem Sporttreiben sind Entspannung und Erholung erforderlich.
Ubertriebener Ehrgeiz beim Sport kann z. B. zu Verletzungen fiihren. Bei Erkrankungen
wie z. B. einer Erkdltung bzw. einer Grippe heif3t es unbedingt, zu pausieren und erst
dann wieder mit dem Sport zu beginnen, wenn die Krankheit Gberwunden ist.

Vorgeschlagen wird u.a. in Bezug auf die Gesundheit, eine Sportart auszuwahlen, die
man madglichst bis ins hohe Alter austiben kann wie Schwimmen, Radfahren, Jogging,
Walking ... (= Lifetime-Sport).

Aufgabe 1: Denke in Ruhe nach und antworte dann in ganzen Sdétzen.

a) Was haltst du vom aktiven Sport treiben?

b) Warum treibst du selbst Sport bzw. warum nicht?

c) Wenn du aktiv bist, welchen Sport treibst du?

d) Etwa wie viele Stunden treibst du gewohnlich Sport wdhrend einer Woche?
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e) Bist du Mitglied in einem Sportverein? Wenn ja, in welchem Sportverein?
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. Losungen

Lebst du gesund?
Aufgabe 1: a) Individuelle Lésungen;
Hinweis: Angegeben ist jeweils die Nr. der Antwort, die als gesund gilt:

1. 3; 2. 1; 3. 2; 4. 3;, 5. 3;, 6. 1; 7. 2; 8. 3;
9. 3; 10. 1;, M. 1, 12. 3; 13. 2; 14. 2; 15. 2;
16. 2; 17. 3; 18. 1; 19. 2; 20. 1

b) Individuelle Lésungen

Erndhrung und Gesundheit
Aufgabe 1: Individuelle Lésungen

Sport und Gesundheit

Aufgabe 1: Individuelle L6sungen
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Sekundarstufe
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dargeboten. Dabei werden die
Grundkenntnisse u. a. uber Unfalle,
Erste Hilfe, die verschiedenen
Arten von Krankheiten oder
Impfungen in leicht verstandlicher
Sprache vermittelt. Aber auch
die medizinischen Gerate oder
2 5 Grundkenntnisse kurz die Krankenversicherung werden
und knapp vermitteln, beleuchtet. Praxisnah und

GESUNDHEIT & KORPER

wiederholen & festigen

allgemeinverstandlich.
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