4 Weitere Tipps und Tricks zur Vermeidung von Krankheiten

Was gehort zu einem gesunden Lebensstil?

Teil 1

Du hast bis jetzt sicherlich schon einiges Uber Gesundheit und Uber einen
gesunden Lebensstil gelernt. Hier sollen nochmals wichtige Punkte fir dich
zusammengefasst werden:

Bewege dich viel

Ob durch Fufballspielen, Inlineskaten, Tanzen, ~N
Joggen, Schwimmen oder Klettern — Sport und viel %ﬁ Q,)W
Bewegung halten dich gesund und macht sogar glucklich! N y._f:
Wer regelmdpig Sport macht, schiitzt sich zum ad,
einen vor Ubergewicht. Ubergewicht ist deswegen -
so ungesund, weil es zu Krankheiten wie g

Zuckerkrankheit (Diabetes), Krebs und Bluthochdruck

fiihren kann. Auperdem wird das Risiko fiir Schlaganfélle =

oder Herzinfarkte groéfer.

Daruber hinaus werden beim Sport sogenannte Endorphine

freigesetzt. Endorphine sind Gliickshormone, die bei intensiver

Bewegung ausgeschuittet werden und fur eine gute Stimmung in S \,
dir sorgen. Wenn du also Sport machst, hilft es dabei, gesund S

und glicklich zu bleiben.

Gesunde Ernahrung

Forscher sagen: ,,Der Mensch kann sich gesund und krank essen.“ Das
bedeutet, wer stdndig Sufigkeiten in sich hineinstopft oder fettiges Essen
verschlingt, braucht sich nicht wundern, wenn er krank wird. Wer hingegen
richtig und gesund isst, kann Krankheiten vermeiden. Die Grundregeln einer
gesunden Erndhrung sind: wenig Fett, wenig Supes, dafir viel Obst, Gemiise
und fettarme Milchprodukte. Auferdem ist es wichtig, am Tag mindestens

1,5 Liter zu trinken. Am besten sind Wasser und ungesuifter Tee.
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5 Was gehort zur Korperpflege?

Experiment zur Zahnpflege

Esse einmal ganz bewusst etwas Sifes mit sehr viel Zucker (zum Beispiel
Kaubonbons, Gummibdrchen oder Schokolade). Warte eine halbe Stunde und
fahre dann mit deiner Zunge alle Zdhne innen und aufen ab.

Wie fiihlen sich deine Zahne an? Notiere deine Beobachtungen.

Anschliefend putzt du deine Zdhne grundlich nach der KAl-Methode.
Fahre jetzt erneut mit deiner Zunge alle Zdhne innen und auf3en ab.

Wie fiihlen sich deine Zahne jetzt an? Beschreibe, was sich verdndert hat.
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5 Was gehort zur Korperpflege?

4 Was kannst du tun, um unangenehmen Schweifgeruch zu vermeiden?
Nenne mindestens 3 verschiedene Maf3nahmen.

5 Welche Antwort stimmt? Kreuze an.
Es kbnnen auch mehrere Antworten stimmen.

Damit du gesunde Ndgel hast, solltest du neben der regelmdafigen
Nagelpflege ...

... besonders viel Sport machen.
... auf eine gesunde Erndhrung achten.

... besonders viele SuBigkeiten essen.

Zur Gesichtsreinigung solltest du ...
... dein Gesicht mit lauwarmem Wasser waschen. O
... ein Gesichtsreinigungsgel benutzen. O

... deine Pickel immer ausdricken. O

Damit kein unangenehmer Schweifgeruch entsteht, ...

... Sprihe Deodorant auf deine Kleidung. O
... wasche dich jeden Tag. O
... wechsle deine Unterwdsche tdglich. O
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