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Derge & Reisen
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Advent Verlag: ,Das Sport, Spinat & Sonnen Buch”

Was bewirkt Wasser Jonderen.
KE" el'? Wasser gebraucht,
Gutes in “nserem P das du;edcn Tag

trinkst?

Korpertemperatur -
durch Wesser konn den
Korper eine gechblebende
Temperatur von 36 bis 37
Grad Celsius hatfen

Immunsystern -
braucht Wasser,

um besser arbetten und
dich vor Krankherten
schatzen zu konnen

Knorpe! und Gelenke
hast du genug Wasser Im
Kerper, dann werden sie
weniger belastet

Darm _ Wenn du aus-
reichend frinkst, hast au
weniger Bauchschmerzen
Wasser hiFt namiich deinem
Darm, de Nahrung
leichter zu verdauen, de
guten Sachen aus dem
Essen herauszunolen und
den Rest nach drouBen zu

o Kein Bock auf krank sein:

Mt Wasser und Seife konnen wir uns Schmutz und Bakterien
von den Honden waschen und schitzen uns so vor anste-
kheiten Wasch dene Hande nachdemn du ouf
 der Tolette warst, vor dem Essen, wenn du
DSt oder: geniest oder: gehustet hast, e

o Wasser marsch:

Was machst du leber - baden oder duschen? Egal, wasdu
bevorzugst, beides hift dir, Schwe, Schmutz und

ko= ervken, Doch Fogkches Duschen Bt g HCRI RS
dg Dene Hout mochte sich auch mal erholen und sfent gar
richt oUF 2u viel Seffe oder andere Hygeneprodukte:

Auch beim Zahneputzen brouchst du Wasser, um
Mund auszuspllen denen

o Saubere Klllﬂlnsz

Jeden Morgen, wenn du saubere Socken aus deinem el
schrank holst, kannst du an das Wasser denken, das d girs,




Advent Verlag: ,Das Sport, Spinat & Sonnen Buch”

Jaha Kasper | hallo@janakasper.com | www.janakasper.com | @janakasper.illustration



Advent Verlag: ,Das Sport, Spinat & Sonnen Buch”

WMM*MMMMW

i Wmmwwm Dadurch
: mﬁ-hmﬁm}nm

MILLIARDEN von Bakfanien Diese

Fomnte, 2.m Bespel BalaststoFre Dabel entstanen
E'W#a‘mxa-pg-_wmml_mm‘
7 .




Advent Verlag: ,Das Sport, Spinat & Sonnen Buch”

Jana Kasper | hallo@janakasper.com | www.janakasper.com | @janakasper.illustration



Die Atmung

Wie funktioniert deine Afmung?
heft, du russt nicht daraber nachdenken,

Du atmest unwilkarich = das
mmrmwmwmﬁemﬁmmwt
du schiafst

dass du immer ausreichend Sauerstoff aufnimmst: Selbst, wern
oder bewusstios bist, atmest du welfer

Wenn den Képer storker belastet wird, passt sich dene Afrmung auternatisch an
Beim Sport atmest du schneller und tefer, um de Muskeln mit mehr Sauer-
stoff zu versongen und Kohiendid abzutransportieren

Enatmen durch Nase und Mund Auf dem Weg In die Lungen
Bem Enatmen durch de Nase oder den Die LuFt wandert durch de Lufirchre
Mund gelangt Frische LuFt in denen in de Lungen Die Lungen funktionieren
Korper Diese Luft enthalt Sauerstoff, wie groBe Ballons, die sich mit

den jede Zelle denes Korpers braucht, Luft Falen

um Enengie zu produzieren

Wie oft atmet man pro

Minute, wenn man entspannt

Sauerstoff - ab ins
auf der Couch llegt?

Blut/Gasaustausch
In den Lungen wird der Sauerstoff aus
der Luft ins Blut abgegeben Gleichzeltig
ghbt das Blut das Abfaligas Kohlendicxid
an de Lungen ab Das Herz pumpt das e
sauerstoffreche Bt in den ganzen / 16 bis 25 Al 3
Korper, domit jede Korperzelle genigend 5 Aternzuge pro Minute
Energle bekormmt: 3
% Erwachsene
12 bis 18 Aternzige pro Minute
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Bleib du selbst!

Kinder sind oft tolle Vorbilder, wenn es Tut o leid Fur vorhn
um Ehrlichkelt und Echthelt geht. Wollen wir jetzt ne
Sle sagen, was sie denken, zeigen, was sie Fohlen, Runde Karten spelen?
und sind gonz ske selost Leider vergessen viele

Erwachsene I Laufe der Zelt, wie wichtig das ist

Ske passen sich zu sehr an und verstelen sich

Dabel hat Gott jeden Menschen wunderbar

elnzigartig geschaFFen

Hey, darf kkh ouch
mitmachen?

Mist Ich hatte hn
mitspielen lassen solen

Ken Mensch auF der Welt st Fehlerfrel - auch du nicht Und das ist Gberhaupt nicht schilrmml
Wichfig isT, wie du mit Fehlern umgehst

Denk dran

Wenn du ehrlich bist und andere Menschen gut behandelst,
Fehler shd Chancen: Du kannst es bem Entschuldigen st sfork: Enfschuldge dich Fahlen sle sich wohl bel dir und vertrauen dir. So entstenen

nachsten Mal besser machen bel den Menschen, de du verletzf hast Das gute Bezlehungen. Und weBT du was? Auch du selbst wrst
2exT, dass dr de andere Person wichtig isT ] dich gut Fuinlen, wern du 6as Richtige Tust
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Bilderbuch ,Ben will keine Tiere essen”
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Landesjugendamt Rheinland - Luckys Geheimnis
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Jetzt nerv doch
icht rum!
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Jana ist Kinderbuchillustratorin aus Leidenschaft. Nach einem kleinen Umweg
Uber die Architektur entdeckte sie durch ihre Kinder die Welt der Kinderbtcher

— und wusste sofort, dass sie hier ihre Kreativitat voll entfalten kann.

Mit viel Humor, Liebe zum Detail und einem feinen Gespur fur Emotionen
verleiht sie Geschichten Charakter und Leben.

Ihr spielerischer Zeichenstil 1adt Kinder zum Lachen und Entdecken ein.

Vielfalt und Nachhaltigkeit sind Werte, die Jana nicht nur personlich wichtig

sind, sondern die auch in ihren Illustrationen mitschwingen.

Zusammen mit ihrem Mann und ihren beiden Sohnen lebt sie in Trier.

Wenn Jana nicht gerade an ihrem Tablet kreativ ist, erkundet sie mit ihren

Jungs die Wunder der Natur und ist stets bereit fir ein Abenteuer,

Sie wird Vertreten durch die Literaturagentur Arteaga.
Kontakt: info@literaturagentur-arteaga.de
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Hiermit bestatige ich, dass alle lllustrationen von mir selber gezeichnet sind und nicht von einer KI generiert.
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