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Gib die entsprechenden Mikronahrstoffe an, die zu den Bildern passen.
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Gib die entsprechenden Mikronahrstoffe an, die zu den Bildern passen.

Fille jede Lucke mit dem zutreffenden Begriff.

Calcium ’ [ Vitamin D ’ [ Ballaststoffe ’ Vitamin C
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Unsere Tipps fiir die Aufgaben

Gib die entsprechenden Mikronahrstoffe an, die zu den Bildern
passen.

1. Tipp

Zitrusfriichte sind reich an Vitamin C.

2. Tipp

Ballaststoffe stecken besonders in Vollkornprodukten.
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Lésungen und Lésungswege fiir die Aufgaben

Gib die entsprechenden Mikronahrstoffe an, die zu den Bildern
passen.

Lésungsschlissel: 1: Vitamin D // 2: Vitamin C // 3: Calcium // 4: Ballaststoffe

Mikronéahrstoffe liefern uns zwar keine Energie wie die Makronahrstoffe, doch sie sind mitverantwortlich
fur den Erhalt zahlreicher Korperfunktionen und tUberlebenswichtig fir uns:

¢ Vitamin D ist sehr bedeutsam fiir unsere Knochenbildung und unser Zahnwachstum. Das Vitamin
kann vom Korper selbst hergestellt werden, wenn er der Sonne gentigend ausgesetzt ist. Deshalb wird
empfohlen, taglich einige Zeit drauf3en im Tageslicht zu verbringen.

¢ Vitamin C starkt die Abwehrkréafte sowie Knochen und Bindegewebe. Reich an Vitamin C sind vor allem
Apfel, Zitrusfriichte, zum Beispiel Orangen und Zitronen, sowie Sauerkraut.

e Calcium ist beispielsweise fir den Aufbau unserer Knochen und Zahne unerlasslich. Besonders
kalziumreich sind Milchprodukte und griines Gemise, beispielsweise Brokkoli.

¢ Ballaststoffe sind wichtig fir die Verdauung. Sie stecken vor allem in Vollkornprodukten sowie in
Gemise und Obst. Sie sind notwendig fiir die Verdauung.
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