Co powinna robi¢ Kerstin? Zopssz porcdy na podstowue jej notatek.

—_—

Essen zu viel Fast Food! sichigkeiten - zu viel!
Obst, Gewiise - zu wenig! nicht reaelmirbi
Schlafen 5, 6 Stunden. - i g
A 2 e~ ZU wenig)! Fenster: geschlossent (schlecht)

Freizeit Computerspiele: 4 - 5 Stunden - zu lange!

' Fernsehen am Wochenende: 5 - 6 Stunden - zu lange!
Altivithten Spazierengehen: zu selten

. Sport: zu seltew! Rad fahren? Jogging? Fitnesscenter?
Hygiene Dusche: 1-mal tiglich; Zahneputzen: 1-mal taglich — zu selten!

Kerstin solite Weniger ............cmemmsmmssscens UNA ... ... @ssen. Sie sollte mehr ...

15. Ergunze die Tipps fiir eine gesunde Lebenswelse

Uzupeinij wskazowki dotyczqce zdrowego trybu zycia.
... mehr Obst und GemuUse! ... Rad oder schwimme!
e WENIGEr SUBIGKEIteN] s taglich: Tanze, fahre

e, Obstsafte und Milchl Rollschuh oder Inlineskates!
L keinen AKOhOll s keine Zigarettenl
18. Gib Ratschlage fiir Naschkatzen. Nutze dabei die Informationen aus der Tabelle.

Udz-d porad Iasuchom wytorzystqqc mforrmc_n z! tobelks
Wie kann man 100 Kalorien verlieren?

Tischtennis spielen 25 Minuten

Inline skaten 19 Minuten
Badminton spielen 18 Minuten Volleyball spielen 25 Minuten
Zumba tanzen 15 Minuten Basketball spielen 13 Minuten
Fenster putzen 30 Minuten FuBball spielen 11 Minuten
aufraumen 30 Minuten Handball spielen 9 Minuten

Verena hat 100 Gramm Kartoffelchips gegessen (= 440 kcal).
Sio mune co. OF MIRAen Zeorita TANBEN  ader ..ot ririsriomiail i

Alex hat einen Schokoriegel (= 310 kcal) gegessen und eine Cola (= 90 kcal) getrunken.

B TNRIE s mresmonssmmanirsmmanrrees QI cuprossmeesnemsmemesnsmeematmsessmemes

Antje hot eine kieine Pizza gegessen (= BOO KCO). SI@ MUSS .........cmmmmmmmsmmsmsremssssmssisssssssssssissemmssmnss
Jan hat einen Homburger gegessen (= 250 kcal). Er MUSS JEZL ...........oo.vvsmmmsmsmssmmssssssssssmmmmssssssmsessasmssssss
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