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Aktiv und Fit

Themenschwerpunkt

Schwierigkeitsgrad

einfach mittel schwer Seite

Gesunde Ernährung Gesunde Ernährung Dafür ist gesunde 
Ernährung wichtig

Essen und Trinken 
nicht vergessen! 13

Einstieg  
Ernährungspyramide

Die Ernährungspyramide
16

Ernährungspyramide Ernährungs- 
pyramide – Puzzle

Was gehört wozu? Richtig sortiert
17

Essensregeln Tischlein deck dich Das beachte ich 
beim Essen

Welche Regeln sind 
sinnvoll? 21

Woher kommen unsere 
Nahrungsmittel?

Nahrungsmittel von 
Tieren

Tierische  
Lebensmittel

Was kommt woher?
24

Zucker Überall Zucker Wie viel Zucker ist 
enthalten?

Wo versteckt sich 
der Zucker? 27

Fette Achtung Fett! Echte Fettbomben! Zu viel Fett ist nicht 
gesund! 30

Gesunde Getränke 
sind wichtig!

Getränke-Irrweg Großer Durst Trinken ist wichtig 
für dich! 33

Körperpflege Schön sauber? Was brauchst du? Körperpflege muss 
sein! 36

Bewegung Bewegung im Alltag Bewegung tut gut! Bewegung –  
warum? 40

Übersicht über die Themenschwerpunkte

Lernangebote Seite

Mein Lieblingsessen-Abc 43

Mein Gesundheitspass 44

Richtig sortiert 45

Mein gesundes Frühstück in der Schule 46

Wie entsteht Karies? 47

Mein Ernährungsbuch 49

Etiketten können reden 50

Nachweis von Fett 51

Gesunde Obstsäfte? 52

Übersicht über die zusätzlichen Angebote
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Name: 	 Datum: 

1.  Lies den Lückentext.
2. �  Schreibe die richtigen Wörter auf die Linien. 
Tipp: Die Wörter im Kasten oben und die Bilder helfen dir.

Aufgaben

Essen und Trinken nicht vergessen!

Ähnlich wie ein 
  

nicht ohne Treibstoff fährt,  

kann dein Körper nicht ohne
   

auskommen. In der Nahrung sind Kohlenhydrate, Eiweiße und
  

  
enthalten. Sie liefern 

  

für das, was dein Körper täglich tun muss, zum Beispiel:

das
  

muss schlagen,

die 
  

muss atmen,

die 
  

müssen sich bewegen,  

der
 
muss wachsen. 

Dein Körper braucht auch Mineralstoffe und   
.

Außerdem solltest du genug 
  

trinken.

    Körper –          Auto –         Vitamine –         Muskeln –      Wasser – 

         Nahrung –         Lunge –        Herz –       Energie –        Fette
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Name: 	 Datum: 

Tierische Lebensmittel

1.	� 	Male alle tierischen Nahrungsmittel aus.
2.	 	Schreibe die Namen auf.

Aufgaben

1. 6.
2. 7.
3. 8.
4. 9.
5. 10.
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Name: 	 Datum: 

1.  Schaue dir das Bild an. 
2. Was brauchst du für deine Körperpflege?  Male aus.
3.  Streiche die falschen Gegenstände durch. 

Aufgaben

Schön sauber?
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Name: 	 Datum: 

1.  Lies den Text.
2. �  Lies nun die Fragen.  Kreuze die richtige Antwort an. 

Achtung: Manchmal sind mehrere Antworten richtig! 
3. �  Arbeitet nun zu zweit. Wieso ist Bewegung wichtig?  

Wann bewegt ihr euch im Alltag?  Erstellt ein Plakat. 

Aufgaben

Bewegung – warum?

Bewegung
Menschen brauchen Bewegung für ihre Gesundheit. Besonders Kinder, 
die noch wachsen, sollten sich viel bewegen. Bewegung ist gut für die 
Entwicklung deines Körpers. Deine Muskeln werden gekräftigt.  
Dadurch bekommst du eine bessere Körperhaltung. Bewegung hilft dir 
auch, unterschiedliche Dinge zu lernen. Zum Beispiel lernst du durch 
Klettern, das Gleichgewicht zu halten. Rückwärtslaufen schult dein 
Denkvermögen, weil du dazu viele Sinne nutzen musst. Bewegung an 
der frischen Luft ist super! Das Sonnenlicht hilft dem Körper, bestimmte 
Stoffe herzustellen. Die helfen dabei, dass du dich gesund und gut  
fühlst. Wenn du dich bewegst, lebst du gesünder und bleibst fit!

Wofür ist Bewegung wichtig?
 für die Gesundheit
 �für die Entwicklung deines Körpers
 für die Ernährung

Was kannst du beim  
Klettern lernen?

 Hören
 Rechnen
 �das Gleichgewicht halten

Warum ist Bewegung  
an der frischen Luft gut?

 Regen wäscht deinen Körper.
 Die Luft reinigt deine Haut.
 �Das Sonnenlicht hilft, dass du  
dich gesund und gut fühlst.

Wer sich viel bewegt …
 wird schnell zu dick.
 lebt gesünder.
 bleibt fit.



B
V

K
 •

 K
at

ja
 N

ie
m

an
n 

/ K
at

hr
in

 Z
in

d
le

r:
 T

he
m

en
he

ft
 „

A
kt

iv
 u

nd
 F

it“
B

V
K

 •
 K

at
ja

 N
ie

m
an

n 
/ K

at
hr

in
 Z

in
d

le
r:

 T
he

m
en

he
ft

 „
A

kt
iv

 u
nd

 F
it“

Name: 	 Datum: 

Name: 	 Datum: 

#

1. Suche dir einen oder mehrere Partner.

2. Jeder braucht zwei Reifen.

3. �Zwirbelt nun die Reifen nacheinander 
an unterschiedlichen Stellen im Raum.

4. �Die Reifen dürfen nicht umfallen. 
Ihr müsst dafür sorgen, dass sie  
immer in Bewegung sind.

5. �Falls ein Reifen fast aufhört, sich zu drehen, 
laufe schnell hin und zwirble ihn noch einmal.

Idee: Schafft ihr es auch mit mehr Reifen?

Reifen zwirbeln

1. Suche dir zwei Partner.

2. Die zwei denken sich ein Teekesselchen aus.

3. Dann lauft ihr los.

4. �Die Partner erklären abwechselnd ihr  
Teekesselchen. Versuche, es zu erraten.

5. Wechselt auch einmal die Rollen.

Tipp: �Lauft nur so schnell, dass ihr euch noch gut  
unterhalten könnt, ohne aus der Puste zu kommen.

Teekesselchen-Lauf

56


