Arbeitsblatt Kapitel 4 Gesundheit Wald

In diesem Worlgifter haf sich ein Lésungsworf versfeckd.

Sireiche folgende Warler, die den Wald beschreiben, durch:
SAUERSTOFF — RUHE — ATMEN — WASSER - TAU -

LICHT- TIERE- DUFT- GESUND - FREUDE - LUFT

Sie sfehen nur waqgrechT und kommen mehrmals vor.

Die tibrig gebliebenen Buchstaben ergeben das Lésungswort!
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Das L(")sungsworT lautet:
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Arbeitsblatt Kapitel 4 Gesundheit Wald

Im Wald kann man seine Augen schérfen! Schau genau hin. Kannst du die

unfenstehenden Anordnungen von Federn aus dem groBen Rasler herausfinden®
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Im Wald gibt es késlliche Beeren, Friichfe und Krauter, die
sehr viele gesunde Inhalissloffe enthalfen.

Kannst du die Beeren in unfenstehenden Buchsfabenschlangen
finden®

HIMBEERE — BROMBEERE - PREISELBEERE - WALDERDBEERE -
HEIDELBEERE - HAGEBUTTE - HASELNUSS - WALDMEISTER -
BARLAUCH

NDGETRUFHETDEUHIMBEEREJESFEIDTEHRUOHRZTTIEHFZVFGR

MLPSDERTDBROMBEEREOKDFETHSGETRPUGFHVCXSDREKLFOR
KJSWZQPDOPFGRZTHTEJFHRUDHETZRPREISELBEERECXDLOFJR
SERWALDERDBEEREHGDFTWZEIDZEGFURHDZEGDXRHFEFHLJDF
NDFERWTSGDRIFHZDEZHEIDELBEEREKFDTEHUKHFZEGFGEZHFR
NGDTEZHAGEBUTTEMVNFHDUGRTDRZTFZGRUGTJHIEGETRFUTH
QFDRETSEZRHFTIJZ0OHKRURHFGUTJZZ0OUHJZIHASELNUSSDSWT

HDFETRGZWALDMEISTERSDWPJHURTDGRUFHRWGDZRHFRUFHR
MKFGRZJDQRHFURHFHHOIDHRZFBTUGBARLAUCHFDTERSFERUT
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Arbeitsblatt Kapitel 4 Gesundheit Wald

Hier haben sich viele gesunde Friichfe und Kréuter aus dem Wald versfeckd.

So wie im Wald, mussf du auch hier genau schauen, damif du die wohlschmeckenden
Naschereien enfdeckst. Die Worfer haben sich zwischen den Buchstaben X und hinfer der

Walderdbeerenpflanze versfeck. Wie off kommt jede Frucht und jedes Krauf vor?

XXXXHAGEBUTTEXXXXXKAMILLEXXXXXXPREASEEBEEREXXXXXXXBARLAUCHX
XXHASELNUSSX)O(BROMBEERE)O()O(HE EXXXXXWALDMEISTERXXXX
XXOO0OOXPRE!ISELBEEREXOOWALDE '*-.;n BARLAUCHXXXXKAMILLEXX
XXXWALDERBBEEREX)X)XXXHAS] OOOBREMBEEREXXOXXXBARLAUCH
XHEIDELBEEREXOXHA '—élf;‘.‘.mu "'@w: DBEEREXXXXHIMBEEREXXX

ALDMEISTER ENUSSXXXXPREISELBEERE
AMILL B Mm SHEERXXOOXBROMBEEREXXXXX
‘ Q0 3]3.54‘1? REX ISELBEERE)O(XX)O()O()O(X
FEEXUBARLAUCHXX
-‘m A D RDBEEREXXKWAEDMEISTERXXX
':; REXXXBARLAUCHXXX

XXHASELNUSS) WA LD ERDBEER EXSMHIMBEEREX00000000X
OXPREISELBEER .W ALDM BUTTEXXX0000XX
XWALDMEISTERXOXXHIMBEER) E)QQOO(WALDERDBEERE)OOO(MMILLE)OOOO(

i

Schreibe hier die Friichfe und Krauter auf, wie oft hast du sie jeweils gefunden®
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Nina haf ihre Lieblingsfriichte und Kréuter aus dem Wald aufgeschrieben. Dabei hat

sie immer einen Buchsfaben vergessen. Kannst du ihn herausfinden und das Wort

richtig aufschreiben®

Ninas Wort

dieser
Buchstabe
fehlt

So schreibt man die Fruchf richtig

PREISEBEERE

HAGEBUTE

WADHIMBEERE

HEIDELBERE

WALDERDBEER

BROBEERE

HASENUSS

WADMEISTER

BARLACH

KAMLLE

Welche Friichfe fehlen hier? Zeichne sie dazu
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Gesund im Wald
Lose folgendes Hiipfdikfaf nach den unfensfehenden Angaben und du erféhrsf efwas

Inferessantes tiber den Wald. Achte auf die GroBschreibung am Safzanfang.

1 2 3 4 5
A ihn der Wald der Wald
B der und Baume einem Dujt
C komm zu den machf in
D Blatterrauschen | Menschen | Vogelgesang mif gesund
E der die Erholungsorf das machen

Safz 1: BT A3 C4 E2 D2D3
Satz2: A2 D3 A4 B5 E1 B3 B2 E4 D1 E5 A1 C2 B4 E3
Satz 3 C1 D4 C5 C3 AS

Salz 1:

Salz 2

Satz &
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Male nach Ansage
Zeichne in den Rahmen der Reihe nach, was du liest:
1. Zeichne einen groBen Tannenbaum in die Miffe des Bildes.
2. Auf einem Asf sifzf eine Amsel und singt ihr Lied.
3. Im Baumstamm befindet sich eine Baumhshle, in der ein Uhu sifzt.

4. Rechts neben dem Baum flieBf ein Bach vorbei.

5. Links neben dem Baum wachsen Stréucher mit vielen bunfen Beeren.

6. Ein Reh schaut hinter dem Baumstamm hervor.
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Der Wald und seine Starken

Dass im Wald viele gesunde Pflanzen wachsen, haben wir bereils gelernt. Zudem ist
ein Aufenthall im Wald gul fir unsere Aufmerksamkeil, unsere kérperliche

Gesundheif und unsere Lebensfreude, also unsere seelische Gesundheit.

Wousstest du, dass der Wald auch ein nafirlicher Kuhlschrank ist® Die hohen
Baumkronen werfen ihre Schaffen. Alleine deshalb ist es im Wald viel kihler als
anderswo. Aber das ist nichf der einzige Grund fiir die angenehme Kiihle im Wald:
Die Blaffer der Béume verdunsfen fagstber Wasser. Dieser ausirefende
Wasserdampf hat eine kihlende Wirkung auf die Luff. Stell dir vor, aus den Blaffern
einer groen, ausgewachsenen Buche kénnen bis zu 500 Lifer Wasser am Tag in die
Luff abgegeben werden. Von der Wurzel bis zum Baumstamm sleigl das Wasser

durch den ganzen Baumsfamm, durch die Aste und Zweige bis hin zu den Blaftern.

Die Baume reinigen auch die Luft, indem sie Kohlendioxid aus der Luff aufnehmen
und daraus gemeinsam mif Wasser und dem Sonnenlichf, Sauersfoff und Zucker
enisfehen lassen. Man nennf diesen Vorgang Pholosynthese. Einen Teil des
Sauersfoffs geben die Baume ab und wir kénnen im Wald frische, gereinigte Luft

einafmen!

Der Wald isf daher sehr wichfig fiir uns, denn durch Aufoabgase, Fabriken und

Heizungen enlsfeht viel Kohlendioxid. Baume helfen die Lujf zu reinigen!

AuBerdem befesligen die Wurzeln der Baume den Waldboden. Wenn ganze Walder
geschlégerf, das nennf man auch gerodet, werden, kann es bei sfarkem Regen zu
einer Erosion, einem Wegschwemmen der Erde, kommen. Das isf gefahrlich, weil

ganze Erdhénge abrufschen kénnen.

Der Wald ist fir uns Menschen sehr wichfig. Wir missen unsere Wélder daher

unbedingt schiifzen!
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Quiz zu ,,Der Wald und seine Starken”
Wenn du die Buchsfaben neben den richfigen Séfzen

aneinanderreihst, erhélist du ein Lésungswort.

>

Die Ktihle im Wald isf nur abhéngig von dem Schatten, den die Baume

werfen.

Wer haufig Waldspaziergénge macht, kann sich besser konzenfrieren.
Die gesundheitliche Wirkung des Waldes wird iiberschézl.

Nach einem Waldspaziergang fuhlf man sich einfach wohl.

Der Wald isf wie eine nafiirliche Kihlanlage an warmen Sommerfagen.

—A|C|> Ao W

Bei der Phofosynthese enisfeht aus Sauersfoff und Sonnenlicht
Kohlendioxid und Wasser.

Man kénnte den Wald als Luffreiniger bezeichnen.

Es genugf, wenn man einmal im Jahr im Urlaub in den Wald gehf.

Um Sauersfoff produzieren zu kénnen, benstigen Baume Sonnenlichf.

Durch die Phofosynthese bekommen wir gereinigfe Luff.

Es hat keine Nachteile, wenn ganze Wélder gerodef werden.

Ohne Walder wére unsere Lebensqualitét viel schlechter.

Baumwurzeln fesfigen den Waldboden.

Abgase, Fabriken und Heizungen produzieren viel Kohlendioxid.

Die Erhalfung unserer Walder isf sehr wichfig fiir uns!

M MO H 2w/ Aalimim

Das Losungswort laufet:
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Basteln mit Waldschatzen

Aus den vielen Schéizen, die man im Wald findef, lassen sich schéne
Dinge basfeln. Tannen- und Féhrenzapfen, Hagebuften, Eicheln, Bucheckern

und Kasfanien biefen Basfelmaterial zum Beispiel fir Waldfiere.

Das machf nichf nur uns gliicklich, sondern auch die Menschen, die wir mit

unseren Basteleien beschenken.

Uberlege dir eine Basfelarbeit, die du aus den abgebildeten Waldschatzen

basfeln kannsf, und schreibe und zeichne deine Idee auf.

Meine Bastelidee:
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Waldschalz — Nachspeise

Im Wald findest du gesunde Beeren. Bitte pfliicke nur Beeren, die
du kennst und nur in Begleifung eines Erwachsenen. self
£ 2 &

Am besten schmecken die Beeren direk vom Sirauch frisch
gepfluckt, aber es lasst sich auch Leckeres daraus zubereifen: :

Marmelade, Beerenréster, Beerenkompott oder Séffe.
Sehr guf schmecken Beeren auch zu Eis oder als Creme.

Wenn du den unfenstehenden Text spiegelverkehrt liest, erhélist du ein wohlschmeckendes

Rezept fiir eine gesunde Beerennachspeise.

Kannst du den Text lesen® Schreibe das Rezepl auf ein Blalf Papier und zeichne ein Bild

von diesem leckeren Beeren-Schichtdesser.

wefnu sl nsveel sib srozow b nerofiBld sib smsfine .newwsdbloW oliMl 2sdlod nis slonljd

192z mebneflsil] meflos
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nepifrlout] 1enis us nefptuX sib s1eiiiq brw usnid Joomidozed) doon fipasoibnevopA bru ne1esl
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menis fim sllo1 bnu slihlifen]9 swodlsildoz1sv snis ni sie dip .e23edmodllloV p 00T nun mmill

bnie flamiishes nis] s23e)l sib 2id sliiiiten]q snszeoldoersv sib 1edii sprpl oz 1exllowlsbul
92b)d sib jup piflsmbislp lemisnizse) sib slistev bru 12510 spitroizrowb 1siv nun mmill
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i i i Der Wald tut uns guf i i i

Lies den Text aufmerksam durch:
Sobald du einen Wald befriffst, afmest du fief durch und merkst: Der Wald fut dir gut!
Kein Wunder. Der Wald hat eine luffreinigende Wirkung und wirkf sich posifiv auf unser

Immunsysfem aus. Zudem fuhlen wir uns im Wald so richfig wohl. Ein Waldspaziergang isf

also so richlig gesund fiir unseren Kérper und fiir unsere Seele.

In Japan wurde sogar ein eigener Begriff fur den entspannfen Aufenthalf im Wald gepragt:
das so genannfe Waldbaden. Ebenfalls in Japan hat sich ein eigenes Forschungsgebief,

die Waldmedizin (/ores/ medicine, engl.) efabliert.

In groB angelegten Studien wurde herausgefunden, dass die Immunabwehr durch
Waldbaden gesférkt werden kann, da sich die natirlichen Killerzellen im Bluf bei
regelméBigem Aufenthalt im Wald vermehren. Die Killerzellen bekémpfen im Kérper von
Erregern befallene Zellen. Die in Waldb&umen vorkommenden Terpene, étherische Ole,
sind fUr die Vermehrung der Killerzellen veranfwortlich. Japdnische Forscher kamen
aufgrund von Sfudien zum Schluss, dass bereils ein zweistindiger Aufenthalf pro Woche im
Wald einen posifiven gesundheitlichen Effekt haffe. Noch besser wéren dreieinhalb bis fiinf
Stunden pro Woche.

Der Aufenthalt im Wald verringert auch den Siress, den wir offmals im Allfag empfinden.
Nach einem Waldspaziergang ftihlen wir uns enfspannt, erfrischf und haben neue Kraff
gefankt. Zudem kénnen sich regelmaBige Waldspaziergénge posifiv auf den Blufdruck

auswirken und diesen senken.

Die Konzenlrafion der Terpene ist in der warmen Jahreszeit am héchsten, wobei die
maximalen Werle zwischen Juni und August erreichf werden. Im Inneren des Waldes und in
Bodennahe sind sie hoher als in den Baumwipfeln und am Waldesrand. Nach einem

Regenguss und bei feuchfem Wefter befinden sich besonders viele Terpene in der Waldluft.
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Teste dein Wissen iber Waldgesundheit. Wenn du die Buchstaben neben den

richligen Aussagen der Reihe nach liest, erhélisf du das Lésungswort.

Im Wald kénnen wir richfig guf enfspannen.

Die Waldluft ist wegen des Terpenfins der Baume so gut.

Waldbaden ist eine Erfindung von Japanern.

Ein eigener wissenschafflicher Zweig heiB}t in Japan Waldmedizin.

Da es im Wald meisfens feucht isf, kann man dorf besonders guf baden.

Unser kérpereigenes Abwehrsystem wird im Wald gestarkf.

Wegen der in der Waldluft enthaltenen Terpene wird der Blutdruck gesteigert.

RegelmaBiger Aufenthalf im Wald kann unsere Gesundheit verbessern.

Die stressabbauende Wirkung der Waldluft ist bekannt.

Man wei, dass sich bei Kélte besonders viele Terpene in der Waldluff befinden.

Wenn es geregnet hat, duftet es im Wald besonders gut.
Kérper, Seele und Geisf wird im Wald erfrischt.

Waldspaziergange sind wie ein Kurzurlaub im Alltag.

Einen enfspannfen Aufenthalf im Wald nennf man auch Waldbaden.

= m H » < O » ZCc ===

Im Sommer ist die Konzenrafion an Terpenen im Wald am héchsfen.

Das Losungswort laufet:
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Gesunde Naschereien

[m Wald gibT es viele essbare Beeren. Beim Pﬂijcken mussf du jedoch vorsichfig sein und sollfest dir von

einem Erwachsenen helfen lassen. Denn nicht alle Beeren im Wald sind genieBbar, manche sind sogar
giftig!
Je nach geogrofischer Loge und nach thenloge [indeST duin Osterreich Wolderdbeeren, Wdldhimbeeren,

Waldbrombeeren, Heidelbeeren und Preiselbeeren.

Beeren schmecken nicht nur ausgezeichnet, sie enthalfen auch viele gesunde und werlvolle Inhaltsstoffe.
Sie haben einen hohen Gehalt an Vitaminen, Mineralsfoffen und Ballaststoffen. Lefzfere sind
verdauungsférdernd. Beeren besifzen auch viele sogenannfe sekundére Pflanzenstoffe, zum Beispiel
Flavonoide und Anthocyane. Diese Inhalfsstoffe wirken anfiviral, antioxidaliv (sie verhindern Zellschaden)

und enfziindungshemmend. Zudem regulieren sie den Blufdruck. Jede Beerenart haf ihre Vorziige.

Erdbeeren sind reich an Vitamin C, Kalium, Eisen und Folat (ein Vitamin B). Sie beinhalten auch Kalzium,
Gerbsfoffe und Salicylséure sowie Ellagséure, welche eine krebsvorbeugende, cholesferinsenkende und
immunsfarkende Wirkung haf.  Erdbeeren wird eine ausgezeichnefe Wirkung bei Gichf und Rheuma

nachgesagf. Sie regen den Sfoffwechsel an.

Himbeeren sind reich an Vitamin A, Vitamin C, Biofin, Kalium, Magnesium, Eisen und Ellagséure sowie Rufin.
Himbeeren wird eine blufreinigende, fiebersenkende, knochenbildende und verdauungsférdernde Wirkung

nachgesagf.

Heidelbeeren werden in manchen Regionen Osferreichs auch Moosbeere oder Blaubeere genannt. Die
Heidelbeere ist reich an Vitamin C, Vifamin E, Eisen, Kalium, Natrium, Betacarotin, Zitronenséure, Pektin
und Anthocyane sowie Quercefin. Heidelbeeren wirken enfziindungshemmend, blutdrucksenkend,
blutbildend und sind ein ausgezeichnefes Miffel gegen Durchfall. Auch bei Magenschmerzen und bei

Blasenschwache hilff der Genuss von Heidelbeeren.

Brombeeren sind besonders gesunde Beeren, denn sie wirken enlgiffend, blutdrucksenkend,
verdquungsft')rdernd, sie regulieren den CholesTerinspiegel, verhindern Zellschddigung und sind
haufreinigend. Zudem wirken sie gegen Heiserkeif, Mandelentzindungen und Haufunreinheifen.  Dies

verdanken sie ihren |nhalTsToﬁen wie Eisen, Colcium, Ellogsﬁure, Vitamin A und Mognesium.

Preiselbeeren sind ein HeidekrauTgewdchs und wachsen daher in trockenen Nadel- und Gebirgswéldern
sowie in Heidegebiefen. Sie sind reich an Anfioxydanfien und Vitamin A, Vitamin C, Befacarofin, Eisen,
ngnesium, Kalium, NcTrium, an quvonoiden, Pektin
und Arbufin sowie Ellagséure. Preiselbeeren sind ein
gufes Mittel bei HornwegsinfeHionen und
Verdauungsproblemen wie Durchfall, sie senken den

CholesTerinspiegel und wirken bei Gicht und Rheuma.

AuBerdem haben sie eine gufe Wirkung gegen Viren,
Bakterien und Pilze.
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Beerenquiz

Du hast den Text ,Gesunde Naschereien” genau
durchgelesen und Begriffe, die du noch nicht kennst,

unterstrichen. Forsche in einem Online-Lexikon, was diese

Begriffe bedeufen.

Wenn du den Text genau gelesen hast, dann kannsf du die

Fragen sicher richfig beantworten.

1. Nenne einige essbare Beeren, die héufig in unseren Wéldern vorkommen

2. Warum sind Beeren so gesund®

3. Darf man alle Beeren im Wald pfliicken®

4. Welche besondere Wirkungsweise haben Flavonoide und Anthocyane®

5. Warum isf Ellagséure so wichig® In welchen Beeren kommt sie vor?

6. Wehle eine Beerenart, die unter ,Gesunde Naschereien” beschrieben wurde, und schriebe auf, was

du dir gemerk! hasf. Kannst du die Beere aufzeichnen®
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