8.) Essen schmackhaft und

schonend zubereiten

Mit mdglichst niedrigen
Temperaturen garen,

kurz mit wenig Wasser und
wenig Fett. Das erhélt den
natlrlichen Geschmack,
schont die Nahrstoffe und
verhindert die Bildung
schadlicher Verbindungen.

9.) Nehmen Sie sich Zeit,
um lhr Essen zu genieBen

Bereiten Sie lhr Essen schmackhaft zu - auch das
Auge iRt mit. Essen Sie bewusst und lassen Sie sich
Zeit beim Essen ohne Ablenkungen.

10.) Bleiben Sie in Bewegung
und achten Sie auf lhr Gewicht

Mit ausreichender Bewegung tun Sie was fir lhr
Wohlbefinden, lhre Fitness und Ihre Figur.

Taglich 30 Minuten Bewegung reichen aus, um lhre
Gesundheit nachhaltig zu erhalten bzw. zu verbessern.
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GRUNDREGELN:

Vielseitig essen!

GenieBen Sie die Lebensmittelvielfalt.
Es gibt keine ,gesunden®,
sungesunden“ oder gar ,verbotene*
Lebensmittel.

Es kommt auf die Menge, Vielfalt,
Auswahl und Kombination an.
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1.) Getreideprodukte mehrmals am Tag

sowie Kartoffeln

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, am besten

aus Vollkorn.

Diese Lebensmittel enthalten kaum Fett, allerdings
jede Menge Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
und Ballaststoffe.

2.) Gemiise und Obst = nimm ,,5” am Tag

Essen Sie 5 Portionen

(1 Portion = 1 Hand voll)
Gemiise und Obst am Tag.
GenielRen Sie es moglichst
. frisch, nur kurz gegart
oder aber als Saft zu den
Hauptmahlzeiten oder als
Zwischenmahlzeit.

E “nimm 5”

3.) Téglich Milch und Milchprodukte,

Eier in MaBBen

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle Nahrstoffe wie
Calcium und Zink

4.) Einmal in der Woche Fisch -
Fleisch und Wurst in MaBBen

Fisch liefert wertvolles lod, Selen und
Omega-3-Fettsauren. Fleisch und Wurst liefern Ihnen
Eisen, Vitamin B1, B6 und B12. Hierbei reichen
300-500 g Fleisch und Wurst pro Woche véllig aus.

5.) Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Zuviel Nahrungsfett macht fett, fordert die Entstehung
von Herz- Kreislauferkrankungen und Krebs. 60-80 g
Fett pro Tag decken den Bedarf vollig. Am besten ist
Fett pflanzlicher Herkunft (Olivendl, Rapsdl, Leindl).
Achten Sie auf versteckte Fette wie beispielsweise in
Fleischerzeugnissen, SiiBigkeiten und Milchprodukten.

6.) Zucker und Salz in MaBen

Meiden Sie zuckerhaltige Speisen und Getranke.
Wirzen Sie moglichst Speisen nicht mit Salz nach.
Verwenden Sie iodiertes Speise- oder Meersalz.

7. ) Reichlich Flissigkeit, wenig Alkohol

Trinken Sie ausreichend -
mindestens 1,5 Liter pro Tag.
Alkohol nur in kleinen Mengen -
maximal 0,25 Liter Wein oder
0,5 Liter Bier pro Tag

fir Manne r -

bei Frauen die Halfte.




