Essen mit Leib und Seele,
Essen fur Leib und Seele.
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LEISTUNGSSTARK DURCH G'SUNDE ERNAHRUNG

Eine ausgewogene und gesunde Ernahrung hat einen positiven Einfluss auf
Deine kdrperliche und geistige Leistungsfahigkeit.

* Du bist stressresistenter

« Du hast mehr Energie und Kraft im Alltag

« Du steigerst deine korperliche und geistige Leistungsfahigkeit
* Duverbesserst deine Lebensqualitat

Was bedeutet eine ausgewogene/gesunde Ernahrung?

» Alles ist erlaubt! - die Dosis macht's aus
» Ballaststoffreiche Ernahrung
(Vollkornprodukte, Gemuse und Obst)
» Hoher Gemuseanteil
» \Wenig stark verarbeitete Lebensmittel
(,Junk Food’)
»  Zuckerarm, salzarm und optimierte Fettauswahl
»  Alkohol in MalRen
»

regelmallige Mahlzeiten (3 -5 Mahlzeiten/Tag)
bei den 3 Hauptmahlzeiten die Mahlzeitenzusammenstellung beachten

Mahlzeitenzusammenstellung anhand eines Tellers

z.B. Fleisch, Fisch, Ei, Milch
und Milchprodukte, Soja und

Gemuse und/oder Salat -produkte, Hulsenfrichte

2 Portionen Obst/Tag z.B. Kartoffeln, Teigwaren,

Brot/ Geback ...
VOLLKORN bevorzugen
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