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Wasser

... ist für fast alle Vorgänge im  

Körper wichtig und hilft den  

Organen, gut zu arbeiten.



Kohlenhydrate

... geben unserem Körper 

Energie, zum Beispiel für  

Bewegungen und das Gehirn.



Fette

... geben und speichern  

Energie und schützen unsere 

Organe.



Eiweiß

... wird auch Protein genannt 

und hilft beim Wachsen sowie 

beim Aufbau und Erhalt von 

Muskeln.



Vitamine

... halten uns fit und schützen 

vor Krankheiten.



Mineralstoffe

... sind unter anderem  

wichtig für Knochen, Zähne 

und Muskeln.



Ballaststoffe

... helfen bei der Verdauung 

und den guten Bakterien im 

Darm.


