‘ ‘ Il Schlau, gesund und fit durch richtiges Trinken? | )g.1-4

Wasser-Pass

......................................................................................................................

Hake bei jeder Station ab, ob du die Aufgabe bearbeitet und in dein Lapbook eingetragen
hast.

Nummer Station Erledigt? | Lapbook?

Unser Korper braucht

1 Wasser [] []

2 Was soll ich trinken? [] []
Welches Wasser

3 schmeckt mir am [] []
besten?

4 Mein Trinkverhalten [] []

5 Sport und Trinken [] []

6 Trinkpyramide [] []
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Unser Koérper braucht Wasser

Wasser im Kérper des Menschen

Der Mensch besteht zu etwa zwei Dritteln aus Wasser. Ohne Wasser kann der Mensch nicht
leben. Dein Korper verliert Wasser iiber die Verdauung, durch Schwitzen und Atmen.

Arbeitsauftrag:

& Male VILSI zu zwei Dritteln (bis zur Brust)
blau an, schneide ihn aus und klebe ihn
in dein Lapbook. Achte dabei auf den

Kleberand! Schneide den Pfeil aus und Du brauchst dazu:
klebe ihn an die richtige Stelle: Wo Ein Kind, das etwa 30 Kilogramm wiegt
kommt das Wasser in den Korper? Personenwaage

e e e, 2 Eimer

Wasser

o}

Arbeitsauftrdge:

" & Fille die Eimer jeweils mit 10 Liter
(= 10 Kilogramm) Wasser.

. & Stelle das Kind neben die Eimer.
& Beobachte und beschreibe.

& GieBe anschlieRend mit dem Wasser
die Pflanzen.

Du brauchst dazu:
Einen kleinen Spiegel

Arbeitsauftrdge:

& Nimm den Spiegel und lege ihn eine

Hauche ihn an.
& Beobachte und erklare.
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Unser Koérper braucht Wasser

Du brauchst dazu:
Durchsichtige Gefriertite
Tesafilm

Arbeitsauftrdge:

& Stecke eine Hand in eine Tiite (Gefrier-
tite) und befestige sie mit Tesafilm
locker am Handgelenk.

& Treibe 3 Minuten lang Sport (Treppen
steigen, Hampelmanner, Liegestitze
USW.).

& Beobachte deine Hand in der Tute davor
und danach. Vergleiche und erklare!

Du brauchst dazu:
Ein Glas eiskaltes Mineralwasser
Tesafilm

Arbeitsauftrag:

& Trinke ein Glas eiskaltes Wasser und
spire den Weg, den das Wasser durch
deinen Kérper nimmt.

Jg.3-4

Welchen Weg nimmt das )
Wasser durch den Kérper?

Wenn du trinkst, gelangt das Wasser durch
den Mund und die Speiseréhre in den
Magen. Von dort wandert es in den Darm.
Durch die Darmwand geht das Wasser ins
Blut und wird vom Herzen durch den gan-
zen Korper gepumpt.

Arbeitsauftrag:

& Zeichne den Weg des Wassers durch den
Korper mit blauer Farbe nach. Schneide
VILSI aus und klebe ihn in deinem Lap-
book unter den ersten VILSI.

__________________________________
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Was soll ich trinken?

Der Mensch verliert taglich 1-2 Liter Wasser.
Deshalb muss er jeden Tag genauso viel Wasser
trinken.

Trinken ist wichtig - aber was?

Viele Getranke enthalten Zucker. Zu viel Zucker
ist nicht gesund. Daher sind Getranke mit
Zucker als Durstléscher nicht geeignet.

Entscheide: Welches Getrdnk
enthdlt Zucker?

_________

___________________________

Tee

__________________

_________

==/ =) =
Fruchtsaft Cola Eistee Fruchtschorle
Arbeitsauftrdge:

Schneide die Getrankebilder aus und klebe
sie auf die richtige Seite der Flasche.

Male die linke Seite der Flasche rot aus und
die rechte Seite blau. Schneide die

Flasche aus und klebe sie in dein Lapbook.
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Was soll ich trinken?

Trinken ist wichtig - aber was?

Der Mensch verliert taglich 1-2 Liter Wasser.

Wenn du zu wenig trinkst, kannst du dich schlecht konzentrieren und wirst unruhig. Dein
Korper zeigt Dir, dass Du trinken musst. Achte auch auf Dein Durstgefihl.

Viele Getranke enthalten Zucker. Zu viel Zucker ist nicht gesund und kann zu Ubergewicht
fihren, deshalb sind diese Getrdnke als Durstléscher nicht geeignet. Welche Getranke
kannst du also taglich trinken?

Ordne zul Wie viel Zucker enthdlt 1 Liter des Getrankes?

__________________

__________________

P N B\ R —R

Ei ;E ek E o E

D S ! L \J

Limonade  (ungesifter)  Fruchtsaft Cola Eistee Fruchtschorle  Mineralwasser
Tee

Arbeitsauftrdge:

Schneide die Getrankebilder aus und klebe sie an die richtigen Stellen der Tabelle.
Schneide die Tabelle aus und klebe sie in dein Lapbook.

Zuckergehalt von Getrdnken
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Jg. 1-2

Welches Wasser schmeckt
mir am besten?

<

Wenn du regelmaBig Wasser trinkst, kannst du besser Iernenj

Arbeitsauftrdge:

& Wie schmeckt dir das Wasser? Kreuze in
der Tabelle an, was dir weniger gut, gut
und am besten schmeckt.

& Schneide die Tabelle aus und falte sie an
den senkrechten Linien wie eine Ziehhar-

Du brauchst dazu:
Einen Becher
Mineralwasser mit viel Kohlensaure

. : : monika.
Mineralwasser mit wenig & Das ist dein Leporello. Klebe es in dein
Kohlensdure Lapbook ein.

Mineralwasser ohne Kohlensaure
Leitungswasser

Mineralwasser
mit viel
Kohlensdure

Mineralwasser
mit wenig
Kohlensdure

-t/

Mineralwasser
ohne Kohlen-
sdure

=

-

Leitungswasser

=

—

O O O
weniger  gut am
qut besten

L O O
weniger  gut am
gut besten

I O O
weniger  gut am
qut besten

I O O
weniger  gut am
gut besten
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Welches Wasser schmeckt
mir am besten?

Den Durst kann man am besten mit Wasser
l6schen. Besonders geeignet ist natriumar-
mes Mineralwasser. Es ist ein Naturprodukt
und enthalt Mineralien, die dem Wasser
Geschmack geben. Es gibt Mineralwasser
mit viel, wenig oder ohne Kohlensdure.

Wenn du regelmaBig Wasser
trinkst, kannst du besser lernen.
Deine Konzentrations- und Leistungs-
fahigkeit steigt.

Arbeitsauftrdge:

& Schlielle deine Augen und lasse dir
von deinem Partner nacheinander das
Wasser zum Probieren geben. Er sagt
dir danach, welches Wasser du gerade
von ihm bekommen hast. Wie schmeckt
dir das Wasser?

& Kreuze in der Tabelle an, was dir weniger
gut, gut und am besten schmeckt.

6 Schneide die Tabelle aus und falte sie
an den senkrechten Linien wie eine
Ziehharmonika.

& Das ist dein Leporello. Klebe es in dein

Du brauchst dazu:

Einen Becher fir die ,Blind-
verkostung”

3 Flaschen Mineralwasser:

mit viel, wenig und ohne
Kohlensdure

Leitungswasser

Einen Partner, der fir dich die
,Blindverkostung” vorbereitet.

Lapbook ein.
Mineralwasser Mineralwasser Mineralwasser
mit viel mit wenig ohne Leitungswasser
Kohlensdure Kohlensdure Kohlensdure
= — — om—
== "= == e ==
weniger  gut weniger  gut weniger  gut weniger  gut
gut besten qut besten qut besten qut besten




38 “‘ Il Schlau, gesund und fit durch richtiges Trinken? | jg.1-2

Mein Trinkverhalten

Uberpriife selbst, wie oft du an einem Tag trinkst.
Das geht ganz einfach.

Arbeitsauftrdge:

& Fille deine Trinkflasche mit Mineralwasser
(mit wenig Kohlensdure) auf.

& Beobachte dich einen Schulvormittag lang,
wie oft und wie viel du trinkst.

& Fir jeden ordentlichen Schluck machst du in der
Tabelle einen Strich.

& Bestimmt schaffst du es am Vormittag, deine
Trinkflasche auszutrinken! Dann darfst du VILSIs
Wasserflasche ausmalen!

& Schneide dein Trinktagebuch aus und klebe es ~ -----

in dein Lapbook ein.

& Schneide die Flasche mit Kleberand aus.
Klebe sie damit Gber die erste Flasche in
deinem Lapbook.

Trinktagebuch

So oft habe ich
aus der Trink-
flasche getrunken.

Kleberand
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Mein Trinkverhalten

Uberprife selbst, wie oft du an einem Tage trinkst. Das geht ganz einfach.

Arbeitsauftrdge:

Beobachte dich einen Tag lang,
wie oft und wie viel du trinkst.
Kreuze an, um wie viel Uhr du

getrunken hast.

VILSIs Tipp:

Wahle auch, aus welchem Gefal3 du Achte einmal darauf, ob deine
getrunken hast und trage es in die Eltern und deine Lehrerin selbst
richtige Zeile ein. mit gutem Beispiel vorangehen
Z3hle zusammen, wie viele Milliliter und ebenfalls regelmalig viel
(ml) du getrunken hast. Wasser trinken.

Schneide dein Trinktagebuch aus und Wasser sollte immer und zu jedem
klebe es in dein Lapbook ein. Essen bereitstehen - zu Hause

genauso wie in der Schule.
Trinken macht mehr Spal§ aus
bunten Glasern.

Trinktagebuch

GefdB/Uhrzeit 7|8 (910111213 (14 (15|16 |17 |18 19|20

kleines Glas (150 ml)

groBes Glas (250 ml)

Trinkflasche
kleiner Schluck

Ich habe heute .............. mlund ... -mal aus meiner Trinkflasche getrunken.
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Arbeitsauftrdge:

Schneide die Ubungskarten aus und lege
sie sortiert auf einen Stapel.

Stelle einen Wasserkasten und zwei leere

Wasserflaschen bereit.

Sport und Trinken

Jg. 1-4

Wenn du Sport treibst,
musst du ausreichend trinken.

Stelle einen Kichenwecker oder eine Stoppuhr auf 10 Minuten ein.
Fihre der Reihe nach jede Ubung 10 Mal aus. Lege die Karte der erledigten Ubung

unter den Stapel.

o

Nach der letzten Ubung beginnst du wieder von vorne, bis 10 Minuten vergangen sind.

Beobachte dich am Ende:

= Atmest du schneller? = Schwitzt du? = Spirst du dein Herz schneller klopfen?
Dein Korper mochte, dass du jetzt trinkst. Du hast es dir verdient!

1. Hipfiibung

Hiipfe abwechselnd je
mit einem FuB auf den
umgedrehten Wasser-
kasten. Halte dabei

in jeder Hand eine
Wasserflasche.

3. Schulteriibung

Setze dich auf den Was-
serkasten und halte die
Wasserflaschen. Winkle
die Arme ab und strecke
sie wieder aus.

5. Rumpfiibung

Halte in jeder Hand eine
Flasche und strecke die pe—>
Arme abwechselnd nach :

vorne aus. Achte auf

einen aufrechten Ober-

korper! )

7. Entspannungsiibung 1

Lege dich auf den Boden. Die Fiife legst
du auf den leeren Wasserkasten. Schlie-

Be deine Augen
und zdhle lang-
sam bis 20.

T i R |

2. Einbeinige Kniebeuge

Mache einen grofien Schritt
und strecke die Arme iiber den
Kopf mit der Wasserflasche in
den Hdnden. Fiihre das hintere
Knie langsam nach unten und
hebe es wieder an.

4. Bizepsiibung

Setze dich auf den Wasser-
kasten. Beuge deinen Rumpf
so weit wie moglich nach
vorne. Hebe die Flaschen in
deinen Handen mit gebeug-

6. Beiniibung

Halte in jeder Hand
eine Wasserflasche.
Laufe auf der
Stelle und hebe
dabei die Knie
moglichst hoch.

8. Entspannungsiibung 2

Nimm eine leere Was-
serflasche als Rolle und
massiere damit deine
Oberschenkel: Rolle die
Flasche auf und ab.

ten Armen auf Schulterhache.

________________________________________

________________________________________
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Trinkpyramide

Arbeitsauftrag:

& Schneide die Puzzleteile auseinander
und setze sie zu einer Trinkpyramide
zusammen. Achte darauf, dass die
Spitze unten ist. Nun klebe sie in
dein Lapbook ein.

Mineralwasser, ungesiig

2 Gesunde Getranke enthalten
keinen Zucker. Getranke mit Zucker
solltest du nicht so oft trinken.
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Trinkpyramide

Die Trinkpyramide zeigt, in welchem Mengenverhaltnis wir unsere Getranke
wahlen sollen, um uns gesund zu ernahren. Gesunde Getranke enthalten keinen
Zucker. Wenig gesunde Getranke mit Zucker solltest du nur selten trinken.

Arbeitsauftrag:

1. Ordne die folgenden Begriffe und trage sie richtig in die Pyramide ein. VILSIs Erklarung
oben hilft dir dabei.

Mineralwasser * Fruchtschorle + Fruchtsaft « Limonade * Cola « Eistee * ungesiilter Tee

2. Male mit Hilfe der
drei Ampelfarben
ROT, GELB, GRUN die
einzelnen Abschnitte
richtig aus. Getranke, die
du taglich trinken darfst,
malst du griin aus.

3. Schneide die Pyramide aus und
klebe sie in das Lapbook ein.

4. Beantworte mit Hilfe der Trink-
pyramide die Fragen und kreuze
die richtigen Antworten an:

a) Wie oft darfst du Limonade und
Cola trinken?

[ 1 Ab und zu als kleines Vergniigen

[]Jeden Tag

[_] Nach dem Sport

b) Welche Getranke bilden die Grundlage
des tdglichen Trinkens?

[ ] Mineralwasser

[] UngesiRter Tee

[ ] Limonade




