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Zahngesunde Erndhrung

Welche Lebensmittel sind gesund
sl flir meine Zdhne?

1. Kréftiges Kauen ist gut fur deine Zdhne. Dadurch wird dein
Speichel aktiviert. Dein Speichel ist der wichtigste naturliche
Schutz im Mund, denn er spuilt Nahrungsreste und Sduren
weg. Er repariert und hdrtet die Zdhne. Rohes Gemuse und
Obst, Nusse, Brotkrusten und Vollkornprodukte lassen deine
Zahne kraftig kauen.

2. Kalzium ist gut fur deine Zéhne. Es macht deine Zéhne hart.
Kalzium steckt in allen Produkten, die aus Milch hergestellt
werden, also in Quark, Kése, Joghurt usw.

3. Zucker schadet deinen Zéhnen! Iss also wenig Sufes
und putz dir danach die Zdhne.

4. Wenn du saure Lebensmittel gegessen hast, sollst du
nicht direkt die Zahne putzen. Spile deinen Mund mit
Wasser aus.

1 Male einen griinen Kreis um die Lebensmittel, die gut fir deine Zdhne sind.
Male einen roten Kreis um die Lebensmittel, die schlecht fur deine Zdhne

sind.

2 Vergleiche deine Ergebnisse mit anderen Kindern.
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\ Zahngesunde Erndhrung
. Zahngesund oder zahnungesund?

Scheidet die Lebensmittel unten aus und klebt sie auf die richtige Seite.

1

2 Malt alles bunt aus.

A{p Schneidet aus Prospekten Lebensmittel aus. Sortiert sie nach
zahngesunden und zahnungesunden Lebensmitteln und klebt sie
auf ein Plakat. Ihr kénnt auch dazu malen oder schreiben.
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Zahngesunde Erndhrung

~a» Mein zahngesundes Pausenfriihstuick

1 Schau dir dein Pausenfrihstiick genau an.
» Was davon ist zahngesund? Was ist ungesund?
» Kannst du kréftig kauen?
» Sind Milchprodukte dabei?
» Ist wenig Zucker darin?

2 Schreibe und male auf, was an deinem Friihstiick zahngesund und nicht

zahngesund ist.
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3 Male ein zahngesundes Friihstiick, das du gerne
essen (und trinken) wirdest.
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Zahngesunde Erndhrung

In vielen Lebensmitteln, die du isst, versteckt sich viel Zucker.
lhr braucht: die Nahrungsmittel aus der Tabelle, Wirfelzucker

® Suche dir einen Partner.

® Schdtzt gemeinsam, wie viele Stuickchen Zucker in den Lebensmitteln
versteckt sind.

® Schreibt eure Vermutungen in die Tabelle.

® Schaut nach, ob ihr richtig geschétzt habt.

® Schuttet vor jedes Lebensmittel die richtige Anzahl an Zuckerwurfeln.

® Tragt auch die richtigen Werte in die Tabelle ein.

So viele Zuckerstiickchen stecken in ...

das schatzen wir so viele sind es

1 Bonbon

1 Tute Gummibdrchen

1 Tafel Schokolade

1 Becher Fruchtjoghurt

1 Glas Nuss-Nougat-Creme

1 Milchschnitte

1 Glas Cola

1 Glas Fruchtnektar

1 Flasche Ketchup

Regel: Ich esse wenig Siifigkeiten. Danach: Zdhne putzen!

Aﬁ]ﬂ Stellt euch mithilfe der ausgefullten Tabelle Rechenaufgaben.
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, Losungen und Losungsvorschlage

Zahngesunde Erndhrung

Welche Lebensmittel sind gesund fiir meine Zéhne?
1 Zahngesund (griner Kreis): Nisse, Vollkornbrot, Kése,

Joghurt, Gemlse
Zahnungesund (roter Kreis): Bonbons, Cola, Eis,

Schokolade

Zahngesund oder zahnungesund ?

1 Zahngesund: Obst- und Gemiseprodukte, Nisse,
Haferflocken, Knackebrot, Quark, Kase
Zahnungesund: Bonbons, Eis, Cola, Apfelschorle
(Saure), Lolli, Gummibarchen, Schokolade
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